GIRIS

Mévzunun aktualligs. Idman névlerindo yiksok noticalorin oldo olunmasi

mloayyan godor doziimliiylin inkisaf etdirilmasini talob edir, bu da idmangida aerob
imkanlarin yiliksok Soviyyado olmasi ilo xarakterizo olunur. Aerob imkanlar masq
prosesindos inkisaf edir, aerob enerji istehsalini artirir, buna miixtolif proqramlar1 vo
vasitolori gorait yaradir. Bunlarin agkarlanmasi doziimliilik keyfiyyotinin agkarlanmasi
Vo hoyata kecirilmasi ilo baghdir. Doziimliiyiin askarlanmas1 miioyyoan godor genetik
amillorlo  baghdir. Biitlin bunlar onu demoyos osas verir ki, mosqin bioloji
mexanizmlorini  6yronmodon enerji tominatint tokmillogdirmok (gln vasitalorin
se¢ilmasi mosalosindo problem yaranir, yekdil fikir yoxdur. Bu fikir do todqigatin
problemini formalasdirmaga komok edir. Mohz hans1 mosq vasitalorinin kdémoayi ilo
cidocularin aerob imkanlarin1 somorali inkisaf etdirmok olar, bunu yalniz
planlagdirilmis todqgigatlarin komoayi ilo mumkindir vo ona gora do problemin halli
boyiik maraq dogurur.

Cldo gilos novii kimi olimpiya novlorino aiddir, burada aparilan miibarizo
maksimal vo submaksimal siddot zonasinda aparilir. Giilasgilor Uzorinds aparilan
fizioloji, biokimyavi va biomexaniki todgigatlar, mosqlorin vo yarislarin gedisinog
pedaqoji miisahidalorin mitoxassislorin vo pesokar idmangilarin istiraki ilo aparilan
tohlillor asasinda belo bir gonasto goalinmisdir ki, aerob doziimliiyiin yiiksok Soviyyasi
yarig soraitindo texniki-taktiki foaliyystin somaroli hoyata kegirilmoasindo aparici
amillardandir [11, s.240].

Ciidogularda idman ustaligmin yiiksoldilmosindo baza (esas) Umumi fiziki
hazirligin yiiksok soviyyasidir vo burada timumi (aerob) déziimliiliik xiisusi rol oynayur,
ciidogularin xiisusi is qabiliyyotine bOyuk potensiala zomanot verir. idman giilosi
sahasindo aparilan todqiqatcilar fiziki keyfiyyotlorin inkisafina tosir edon pedaqoji
metodlar Oyronilmis. Lakin ciidogularin aerob doziimliililyiin aerob komponentinin

inkisafi haqqinda yekdil fikir formalasdirilmamisdir. Ayri-ayri todgigatlardan



doziimliiylin aerob komponentinin inkisafina tasir edon vasitasinin secilmasi ¢atinlik
tOrodir. Yuxarida sadalananlar onu demoyo osas verir ki, cidocularda aerob
doziimliiliylin inkisafina somarali tosir edo bilon vasitonin {imumi fiziki hazirligda
istifado olunmasina aydinliq gotirmis olar. Biitiin bunlar se¢ilmis mévzunun aktualligini
artirir.

Todqiqatin problemi. Idman ndvlarinda yiiksok naticalorin alda olunmasi miioyyan

godor doziimliyiin inkisaf etdirilmasini tolob edir, bu da idmang¢ida aerob imkanlarin
yuksok saviyyads olmasi ilo xarakterizo olunur. Aerob imkanlar mosq prosesinds inkisaf
edir, aerob enerji istehsalini artirir, buna miixtalif proqramlart vo vasitalori sorait yaradir.
Bunlarin agkarlanmasi1 doziimliilik keyfiyyatinin agkarlanmasi vo hoyata kecirilmosi ilo
baglidir. Doziimlilyiin agskarlanmas1 miioyyan godor genetik amillorlo baghdir. Biitiin
bunlar onu demoys osas verir ki, moasqin bioloji mexanizmloarini éyronmodoan enerji
tominatin1 tokmillosdirmok (cglin vasitalorin sec¢ilmosi moasalasinds problem yaranir,
yekdil fikir yoxdur. Bu fikir do todqigatin problemini formalasdirmaga komok edir.
Mohz hans1 masq vasitalorinin kdmoayi ciidogularin aerob imkanlarini somarali inkisaf
etdirmak olar, bunu yalmiz planlasdirilmis tadqgiqatlarin komayi ilo mimkindir vo ona
gora do problemin halli boyiik maraq dogurur.

Toadgigatin moagsadi. Clidogularda dozimliylnin aerob komponentlorinin samarali

inkisafina komok edon vasitolorin eksperimental olaraq smaqdan Kkecirilmasi,
yoxlanilmasi vo osaslandirilmasi.

Tadgigatin vazifalori:

1. Cidogularin aerob mosqinin metodlarin  vo vasitolorinin  totbiginin
somaraliyinin dyranilmasi.

2. Ciidogularin aerob hazirligina siirat-gtic yiklorinin tosirinin todqiqi.

3. Ciidogularda doziimliiyiin aerob komponentinin inkisafina tasir edon Gmumi

fiziki hazirliginin vasitalori.



4. Ciidogularin hazirliginda istifads olunan qagis va tullama yuklorinin mugayisali
tohlili.

Todgigatin metodlari. Tadqigat isindo qarsida duran vazifolori hall etmoak Ggin

asagidaki todqigat metodlarindan istifade olunmasi planlasdirilmisdir:

- elmi-metodik adobiyyatin tohlili vo imumilosdirilmasi;

- pedaqoji miisahidalar;

- (rok vurgularinin saymin tayini;

- fiziki yuklorin hacmina va intensivliyino goéro kardiorespirator sistemina
Istigamotlonmasing asasan 6lgiilmasi;

- spirometrik 6lgmoalor;

- oksigenin maksimal sarfinin 6lgtilmasi;

- pedaqoji eksperiment;

- riyazi statiskanin metodlari.

Toadgigatin forziyyasi. Ciidogularin hazirliq dévriinds aerob déziimliiyiin inkisafi o

zaman effektli ola bilor ki, aerob d6zimllys tasir edon vasitolordon somarali istifado
olunsun. Ciidogularda xiisusi fiziki is gabiliyyatinin, dézimliyln aerob komponentinin
daha da tokmillosdirilmasi Uclin oksigeni nogl edan sistemin somorali inkisaf etdirilmasi
organizmin aerob enerji istehsalinin saviyyasinin fizioloji funksiyalara tasirinin nozars
alimmasi da 6nomlidir. Cudocularda aerob doziimliiylin inkisafina cari hom hazirliq va
hom do mosq dinamikasinin nozaratin aparilmasi ilo yanasi, hom do xiisusi hazirliq
programlarina diizalislorin aparilmasi da ¢ox vacibdir. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
apartlmis todqigatlar naticosindo alinmis dolillor idman fiziologiyasinin on aktual
bdlmoasi olan fiziki yuklarin tosirino adaptasiya reaksiyalarinin mexanizmlarine bir godor
do aydinliq gotiracak, aerob enerjinin xarakteri haqqinda molumatlarla zonginlosdiracak,
acrob doziimliiylin inkisafina sobab olan metodlar, vasitalor vo Xxisusi haraki

tapsiriqlarin aerob komponenta tosirini xarakterizosino kdmok etmis olacaqdir.



Todqgigatin obyekti. Daracali ciidogularda aerob doziimliyiin inkisafi vo

tokmillogdirilmasi prosesi.

Tadgigatin predimeti. Moasqin hazirliq dovriinde ciidogularda aerob dézimliyin

inkisafina sabab olan imumi fiziki vasitalor.

Todgigatin _elmi yeniliyi. Tadqiqat isinin elmi yeniliyini asagidaki kimi

yekunlagdirmaq olar: 1) Ciidogularda fiziki is qabiliyyatinin vo aerob doézimluyun
metodikas1 nozori cohotdon islonilmis vo elmi cohotdon osaslandirilmasi innovasiya
texnologiyalar1 asasinda qagis yiiklori vo slrat qlivva yuklorinin aerob istigamotdo
birlogdirilmis  kompleksindon istifado olunaraq aparilmigdir; 2) Ciidogularin
oksigennagledici sistemina tasir edon aerob yiklarin nobz vo zaman middati mioyyan
olunmus vo onlarin organizminin oksigenin moanimsanilmasina gostordiyi tosir
giymatlondirilmisdir; 3) Todqigatlarin gedisindo aerob doziimliiyiin inkisafina vo
tokmillasdirilmasins tasir edon effektiv vasitolor vo metodlar miayyanlosdirilmis (qagis,
¢oki daslar1 ilo masqlar vo aerob rejimds icra olunan digar tapsiriglar) vo onlarin moasq
prosesinda intensivlosdirilmasinds oynadigi obyektiv rol gostorilmisdir.

Todgigatin praktik ohomiyyati. Dissertasiya isindo qarsiya qoyulan moqsad Vo

vazifalarin halli prosesinds alinan naticalorin analizi géstormisdir ki, alds olunan yekun
naticalor, askarlanmis qanunauygunluglar, qaydalar vo gostaricilor tam olarag ctido zro
ixtisaslasan usaq vo yeniyetmolorin hazirligi ilo moasgul olan moasqgilar, idman hakimlori,
idman fiziologlar1 vo digor mixtoxassislor Ugin tocribi bir material kimi boyuk
ohamiyyat kosb eds bilor. Ciidogularin moasqinin hazirliq dovriinds istifado olunan
effektli vasitoalor vo metodlar, xususi haraki tapsiriglarin aerob dézlimlilyiin inkisafina vo
tokmillosdirilmasino istigamatlondirilmasi ciidogularin  mosqindo birbasa istifads
olunmagqla yanasi, onlarda tokmubarizlik idman névlari ilo mosgul olan idmangilarla is
zamani da totbiq oluna bilor.

Todgigatin nazori ohomiyysti. Aparilan todqgigatlarin noticosindoa aldo olunan

noticolor idman fiziologiyasini, fiziki yiikloro orqanizmin adaptasiya reaksiyalarimin



mexanizmlarini, aerob enerjinin xarakterini vo onlarin inkisafina tosir edon vasito vo
metodlarin, xUsusi haroki tapsiriglarin gostordiyi tesirlorin inco mexanizmlarini yeni
molumatlarla doldurmus olar. Ciidogularin mosqinin hazirliginin gedisindo doracali
idmangilarin aerob imkanlarinin inkisafinda, onun ayri-ayr1 komponentlarine tasir edoan
vasito ilo metodlarin agkarlanmasi va tatbigi nazari cahotdon tam asaslandirilmisdir.

Dissertasiya isinin strukturu vo hocmi. Dissertasiya isinin strukturu vo hacmi.

Dissertasiya isi dissertasiyalara tartibina qoyulan toloblor asasinda yerina yetirilmisdir. O
girisdon, odoabiyyat Xxilassasindan, metodiki hissadan, tocribi hissadon, xilassadan,
naticalordoan, istifads edilmis odobiyyat siyahisindan ibaratdir.

Dissertasiya isi 73 sohifadon, 4 cadvaldan, 10 sokildon 35 adabiyyat monbayindan

ibaratdir.



1 FOSIL ODOBIYYAT XULASOSI
Aerob is qabiliyyatinin fizioloji aspektlari
1.1 Gulascilarda aerob doézimliyinin tarbiys olunmasina tasir edan fizioloji
funksiyalar

Fiziki 1§ gabiliyyati insanin vahid zamanda icra etdiyi igin miqdarini vo imkanlarini
Ifado edir. Miiasir anlamda is qabiliyyati insanin maksimal igin yerino yetirmosi kimi
basa diigiiliir. Idman prkatikasinda is gabiliyyoti idmang1 {i¢iin spesifik olan isi icra
etmok qabiliyyatidir. idmanginin xiisusi is qabiliyystina onun masq olunmas: kimi
nozardon kegirilir. Fiziki is qabiliyyati yorulma va dozimlikls olagali sokilda Oyranilir.
Yorulma is prosesindo fiziki yikin tasiri ilo is gabiliyyatinin mlivaqgsti olaraq asagi
diismoasi, dézimlulik iss yorulma bas verdikdon sonra isin davam etdirilo bilmasi
gabiliyyatidir. Idmanginin dézliimliiyiinii miioyyanlosdiran bir ¢cox amillorini gdstarmok
olar: funksional imkanlari, atletik hazirliq, texniki-taktiki, ustaligq, somorali taktika
psixoloji hazirliq [5, s.224, 6, s.331].

Mioayyan olunmusdur ki, giilos novlorinds yaris faaliyyati fiziki yiklorin tasirine
qars1 sinir-azalo aparatinin doyison intensivliyi saraitindo hoyata kegir. Yaris faaliyyati
idmanglardan fiziki is qabiliyyatinin yiksak saviyyads is gabiliyyatinin niimayisini talob
edir. Bels ki, clidoda texniki-taktiki foaliyystdo ¢ox boyik garginliyin olmasi xarakterizo
olunur, bu da idmang¢idan ¢ox bdylik azalo giicliniin agkarlanmasini vo slratli doyison
soraitdo ylksok bacarigin nimayis etdirilmasini tolob edir. Yiksok aktivliklor arasinda
pauzalar 30 san toskil edir, bu zaman maksimal nobz vurgusu 180-230 vur/daq, Umumi
oksigen borcu 5,0 I-don 7,9 -0 godor togkil edir. Foaliyyatin belo formasi orqanizmin
funksional sistemlorindon soforbor olunmasimi talob edir, idmangilarin fiziki is
gabiliyyatinin ylksalmasini sartlondirir [8, s.384; 10, s.800; 16, 5.63-72]. Idmanginin is

gabiliyyatinde do dozimluylin aerob vo anaerob komponentlorini miosyyan edirlar,



bunlar da, yaris dovriindo yorulmanin inkisafina miigavimat gostormok qabiliyyati ilo
muoayyanlosir.

Belaliklo, doziimliiyiin aerob komponenti clidogularin fiziki is gabiliyyatinin asas
torkib hissosidir, onun texniki-taktiki ustaligmin yiiksok funksional soviyyads
askarlamaq qabiliyyatidir [12, s.471; 16, s.63-72; 20, s.37-38].

Ciidogularin oldo edocoyi idman uguru fiziki keyfiyyatlorin, horoki vardislorin,
Idman mosqinin ananalorinin monimsanilmasi, tibbi-bioloji vasitalorlo is gabiliyyatinin
barpa olunmasi va barpaedici vasitalorin giiclonmosindan asili olur [32, 5.800; 35, 5.92].

Aparilan masqlor vo kegirilon yarislar ciidogularin orqanizminda bir sira fizioloji
Vo Dbiokimyavi doyisikliklor timumi fizioloji qanunauygunluqglara tabe olur. Bu
qanunauygunluglart 6yronmaklo ciidogulart yariglara moqsadyonlii olaraq hazirlamag,
mosq prosesini idaro etmok, adaptasiya prosesinin qirilmasina imkan vermomak Vo
bununla da zadalonmoalorin minimallasdirilmasina komok etmis olur.

Beloliklo, ciidogularin hazirligmin biitiin sistemi orqanizmin daxili miihitinin
sabitliyinin (homeostazanin) qorunmasina yonaldilir. Yiksok daracali ciidogularda nisbi
sabitlik vaxti homeostazin hiidudlari ¢ox genis olur, moasqlar va yarislar zamani bir qador
do genislondiyi halda, mosqliliyi asag1 olanlarda bu imkan bir qadar mohdud olur. Aerob
dozimlliylin osas komponentlorino orqanzmin asagidaki osas sistemlori tosir edir:
tonoffiis, Urok-damar, gan-damar, hormonal, azals va enerji tominati va S.

Ciidogularda orqanizmin aerob imkanlarini yiiksoltmok Uclin xarici tonoffisin
funksiyalarin1  tokmillogdirmok lazimdir. Bunun {g¢lin kompleks xiisusi hoaraki
tapsiriqlardan istifado olunur. Tonoffls ozalslorinin giiciinii artirmaq ii¢lin nofasi suya
verir, dos gofasinin en dairasi elastik bintlo baglanaraq tonoffis horokatlori etdirilir vo s.
Agciyorlorin - maksimal ventilyasiyasin1 artirmaq, dos qgofosinin  mitahoarrikliyini
yiksoltmok Ucln muxtalif intensivlik tez-tez dorin tonofflis harokatlori icra olunur.
Agciyarlarin hayat tutumunu artirmaq yavas-yavas dorindon, bdyik amplutudali tonoffis

horakatlori icra olunur. Idmangilarin aerob imkanlarinin effektiv inkisaf etdirilmasi Gglin
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miilayim siddotli horokatlorin icrasl heg¢ bir somoro vermir. Anaerob horokotlor
qisamiiddatli tokrar sokildo icra olunur, qisamiiddstli istirahot intervallardan istifado
edilir. Yeniyetmolordo fasilosiz is istirahat fasilolorlo ndvbalosdirilir vo alinan effekt
togriban eyni olur. Yiksok daracali idmangilarda interval metodlarinin totbigi onlarda
psixoloji yorulmani longidir, islo istirahot arasinda rejimin reqlamentlosdirilmosine
komok edir. Interval metoddan 1,5-3 aydan ¢ox ardicil totbig etmok olmaz, ona gores do
bu zaman barabar icra olunan islora boytk Ustinliklor verilir [21, s.608].

Qisamiiddoatli iglorin icrast zamani yaranan pargalanma mohsullar1 tonoffis
proseslorinin stimullagsmasi ti¢lin gox giiclii amil rolunu oynayir. Belo islorin icrasindan
sonra, oksigen tolabati ilk 10-30 saniyado artir, iroyin is qabiliyyatinin vo
mohsuldarhiginin bazi gostoricilori boylylir. Ogor tokrar icra olunan is bu gostaricilorin
yiksok oldugu halda verilorsa, onda tokrardan tokrara oksigen tolabati artacaqdir.
Oksigen talabatinin yiiksok gqiymatlorinds, miioyyan vaxt arzinds sabit hal yaranir, tokrar
isin sonuna qodor asagi enmir. Is vo istirahatin mioyyan nisbatindo boazi hallarda
organizmin oksigen tolabati ilo cari oksigen tolabati arasinda tarazliq yaranir, bu halda
tokrar icra olunan is uzun miiddot davam etmis olur.

Organizmin tokrarlanan isdon sonra belo vaziyyati “6ziinomaxsus sabit hal” adin1
almigdir. Tokrarlanan islor zamani oksigen tolabatinda dalgalanmalar bas verir, gah
hidud saviyyalora godor artir, gah da bir qodor azalir. Tokrar icra olunan isin oksigen
tolabatinda yaratdigi artmanin dalgas1 hatta maksimal soviyyadon do yiksays galxir. Bu
da organizmin tonoffiis imkanlarinin yiiksalmosi {igiin stimul rolunu oynamis olur [19,
5.26].

Organizmin aerob imkanlarinin torbiys olunmasi zamani yiiklorin asagidaki
xarakter alamatlarina xususi fikir verilmalidir:

1) Isin intensivliyi kritik voziyyotdon yuxar1 olmamali, maksimal saviyyanin 75-
85%-ni toskil etmolidir. Daha boOylk intensivliyo malik olan yiklor glikoloji

aktivlosdirarok tonoffiisii sixigdirmis olur (“oks effekt” effekti deyilon halin
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yaranmasina) vo oksigen tolobatinin dlgiisii yaranir, asagi diismasi bas verir. Horokatin
surati elo segilir ki, igin sonuna nobz vurgularimin say1 180 vur/dag barabar olsun.

2) Intensivliyi asag1 olan vo nobzin 130 vur/daq soviyyssindon asagi icra olunan
yuklar organizmin aerob 6l¢ulorinin artmasina shamiyyatli doracads tosir gostarmir.

3) Mosafonin uzunlugu elo secilmolidir ki, isin davametmo muddati 1,5 dogigodon
¢ox olmasin. Yalniz bu ciir hallarda isin icrasi oksigen ¢atismamazligi soraitinds icra
olunur vo maksimal oksigen talabati istirahot dovriinds miisahids olunur.

4) Istirahatin intervallar1 — bu fasilolor elo secilmolidir ki, ndvbati isin icrasi iigiin
miinbit sorait qorunub saxlanilsin [20, s.37-38; 21, 5.608]. ©Ogor Urayin sistolik hacminin
OlcUstni samt go6tursok, onda interval togribon 45-90 saniys olmalidir. Tonoffis
proseslorinin daha ¢ox intensivlogsmasi (0ksigen tolobatinin 6l¢iisiine gora tayin olunur),
homginin istirahat dovrinun 1-2 dagigoalorinds miisahids olunur. Istonilon halda istirahot
fasilolori 3-4 dogigodon ¢ox olmamali, oks halda bu vaxta godor genislonmis gan
damarlar1 azoalolords biiziilmoys baslayir ki, bu sobobdon do tokrar isi icra etmok
cotinlosir.

Istirahotin xarakteri — istirahot fasilolori az intensiv is zamani bas veran
doyisikliklori doldurursa (yavas sarbast (zgucilik va s.), onda bu bir sira istiinliiklori
qazandirir: sakitlikdon iso Vo oksino, isdon iso istirahoto kec¢idi asanlagdirir, barpa
proseslorinin gedisini siiratlondirir. Bltun bunlar boyik hocmli islorin icrasini
asanlagdirir vo daha uzun muddat “6ziinomoxsus sabit hal”’1 saxlamaga komok edir. Ona
gora do organizmin aerob imkanlarinin torbiys olunmasinda doyison metod tokrarlanma
metodundan daha Ustundir [8, s.384; 16, s.63-72].

Tokrarlanmalarin miqdar1 idmanginin funksional imkanlar1 nozors alinmaqla
“Oziinomoxsus sabit halin” na qodar yiksok saviyyodos saxlanmasi imkanlarinin asasinda
toyin olunur, daha dogrusu, oksigen talobatinin sabitlogsmasinin yiiksak saviyyads oldugu
soraitdo igin yerino Vetirilmosi imkanlarinin nozors alinmasit mioyyonlosdirilir.

Yorulmanin inkisafinin giiclonmoasi zamani oksigenin tolobatinin azalmasina sobab olur,
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ovvalki isin intensivliyi qorunub saxlanilir, acrob imkanlarinin hesabina icra olunan isin
suroti azalmaga dogru gedir. Adaton bu signal tokrar isin dayandirilmasina bir signaldir.
Bu halda yilklorin dozalasdirilmasi zamani nabz vurgulariin gostaricilorindan istifads
osas goturtlmalidir. Horokatlorin icrast zamani yerdoyismoalori, istirahat intervallar1 vo
tokrarlarin say1 elo segilir ki, pauzanin sonuna yaxin nobz vurgularinin sayr 120-140
vur/daq (bu isin sonuna yaxin nabzin 170-180 vur/daq saviyyasine uygundur). Ogar isin
sonuna yaxin nobz vurgularinin sayi artirsa, onda onunla paralel iirayin vurgu hacmi do
artir. ©gar Urok 170-180 vur/daqg ¢ox tagallis edirso, onda diastolaya sarf olunan zaman
qusalir. Urayin togelliisii zaman1 par¢alanmis ATF molekulu qisa vaxt ¢argivasindo tam
resintez oluna bilmir, Grak tagoallstinin qlivvasi asagi diisiir. Ona gora do, idmangilarda
acrob imkanlarinin torbiyasi zamani tirok vurgularinin saymin artmasina sobab olan
yuksak intensivliys malik fiziki yuklorin tatbigi magsodouygun deyildir [16, S.63-72].

Gulosgilordo aerob imkanlarmin torbiyasi tglin totbig olunan tokrarlanmalarinin
sayl “nobz borcu” adlanan halin yaranmasima gotirib ¢ixarmamalidir, daha dogrusu,
isdon sonra Urok vurgularmin sayimin artmasina sabob olmamalidir. Nobz goéstaricilorinin
iimumi sayina noazaratin aparilmasi (daha daqiq desak, nobz borcuna) t¢lin son dovrlards
nobzin summatoramindan (xiisusi cihazindan) istifado olunmaqgdadir.

Idmangilarda aerob imkanlarinin torbiys olunmasinin metodlar1 garsisinda asasan
iki vozifo dayanir:

1) Fosfokreatin mexanizmindon asili olan funksional yiiksaldilmasini;

2) Qlikolatik mexanizmlarin daha da tokmillasdirilmasini.

Bu imkanlarin fiziki torbiys vasitalori ilo tokmillosdirilmasi ii¢iin yariglarda istifada
olunmagla hoyata kegirilir. Yaris xarakterli horokatlordon istifado mimkin olmadiqda,
digor vasitolordon istifado olunur. Ayri-ayr1 idman novloerinds istifado olunan yaris
xarakterli harokatlordan istifads illik masqin avvalindan sakit, talosmadon, lazimi texniki
elementlorin borpasinda istifade olunur. Bu dévr adston 2-3 hofto davam edir. Oziiniin

idman novinds slratli horokatlorin icrasi bir o godar mogsadouygun deyildir. Bu
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middoatdo aerob imkanlarinda ciddi azalmanin bas vermomosi {igiin yarig xarakterli
harokatlorlo yanasi va digar harokatlordan istifado olunmalidir. Onu da yadda saxlamaq
lazimdir, anaerob imkanlar ¢ox da sabit deyildir. Xususi mosqglorin dayandirilmasi
onlarin saviyyasi suratlo asagi enir [4, 5.156; 15, 5.296].

Kreatinfosfokinoya reaksiya ilo qlikoliz arasinda rogabot minasibati vardir:
bunlardan biri digorini sixisdirir. Ona gora do qarsida duran vazifalor forglidir, onlar elo
secilir ki, onlardan biri aktivlosorok digorini longitmis olur. Kreatinfosfokinoya
mexanizminin reaksiyasimnin tokmillagdirilmasina istiqamatlondirilmis mosqlor asagidaki
xususiyyatlori ila saciyyalondirilir [21, 5.608].

1) Ayri-ayr yiiklorin davametmo muddati 10 saniyadon ¢ox olmamalidir;

2) Isin intensivliyi, hiidud yiiklorino yaxin vo ya ondan bir godor az ola bilor.
Hldud yuklorina yaxin islorin boyuk intensivlikls icrasi “siirat bariyerinin” yaranmasina
gotirib ¢ixara bilor. Slratin mioyyan godor enmoasi (masalon maksimalik 95%-i
saviyyasinds). Bununla belo, cox da boyuk olmayan azalma metobolik proseslarin
intensivliyina tasir etmir;

3) Istirahatin intensivliyi togriban 2-3 dogigoys barabor olmalidir ki, oksigen borcu
daha tez lagv edilsin. Lakin, skelet azalolorinds kreatinfosfatin ehtiyatlar1 ¢ox azdir, 3-4
tokrarlamadan sonun ehtiyatlar1 tiikonmis olur;

4) Istirahot intervallarim1 digor idman névlorinin kémoyi ilo durdurulur,
tokrarlanmalararas1 dovrdo icrasi vacibdir. Bu halda elo etmok lazimdir ki, MSS-nin
tOromolorinin oyancaqligi azalmasin. Iso baslamq vo isin icrasini hoyata Kegiron
azolalarin isa qosulmasina ¢alismaq lazimdir;

5) Tokrarlanmalarin sayr mosgul olanlarin hazirliq soviyyasi nozors alinmaqla
toyin olunur. Qisa miiddatli mosqlor, prinsipial olaraq slroti ylksok saviyyads
saxlamaqla daha boyilik siddotli islorin icrasina komok edir. Tokrarlanmalar arasi
fasilolords ¢ox asagi intensivliyo malik yuklordon istifado daha az olunmalidir (masalon

yerisdon). Kreatinfosfat mexanizmlorin tokmillogdirilmosi g¢ln glikolizin ylksok
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funksional imkanlarima malik olmasii tolob edir, ¢ilinki, glikoliz zamani yaranan
enerjinin osas hissosi kreatinfosfat ehtiyatlarinin barpasina sorf olunur.

Enerji tominatinda genis istirak edon glikoliz mexanizminin tokmillosdirilmasi
uciin istifado olunan haroki tapsiriqlart asagidaki xarakteristikalara malik olmalidir [5,
s.224; 6, s.331]:

1) Icra olunan isin davametmo muddati 20 saniys ilo 2 dogige olmalidir;

2) Isin intensivliyi se¢ilmis mosafodon asili olaraq maksimalin 90-95%-i
saviyyasindo olur;

3) lIsin intensivliyindon asili olaraq beorpa intervallari hor tokrardan sonra
azalmalidir (5 doq, 4 dog, 3 dog va s.). Bu ona gors edilir ki, isin icrasindan sonra qanda
stid tursusunun qatiligit maksimal soviyyays ¢atir Vo bu qatiligin hor dofodon sonra
azalmaga baslayir. Tokrarlanmalar say1 fordidir vo bir qayda olaraq 3-5 dofoya godor
olmamalidir. Yanasmalarin sayini artirmaq t¢ilin seriyalar metoddan istifado olunur.
Seriyalararasi istirahot intervallarini effektli islordan istifado olunaraq doldurulmalidir.
Interval fasilolori 15-20 doqigo toskil etmolidir. Anaerob imkanlarin torbiys olunmasi
yaxs1 tonaffiis imkanlar1 yiiksok olmalidir, daha dogrusu, oksigen borcunun siiratli logvi
tonaffiisiin mexanizmloarinin siddati ils toyin olunur [4, s.156].

Gulosgilorin hazirliginda onlarin aerob vo anaerob (idmanlariin uygunlasdirilaraq)
inkisaf etdirilmasi Gmumi molum olan sxem Uzrs aparilir. Tonoffiis imkanlar1 anaerob
mexanizmlorin inkisafi ii¢lin osasdir; qlikolitik reaksiyalar kreatinfosfat mexanizmlorin
inkisafin1 osaslandirir; laktat mexanizminin inkisafi li¢lin osasdir. ©gor idmangida
anaerob imkanlar1 yaxsi inkisaf etmisso Vo tonoffiis imkanlar1 pis voziyyatdodirss, onda
boyiik oksigen borcunu formlasdirir, toplanan anaerob pargalanma mohsullar1 lang xaric
olunacaqdir. Belaliklo, oksigen borcunun lagvinin siirati tonoffiis mexnizmlorinin siddoti
ilo toyin olunur. Ona géra do ogor anaerob yiklor kicik araliq fasilolorlo tokrarlanirlarsa,
bu da tam barpanin getmosini tomin etmirlor, bu da idmangilarin daha tez yorulmasina

Vo parcalanma mohsullarinin xaric olmasina kdmok edir. Buradan da bir gonasto golmok
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olar ki, idmangilarda anaerob imkanlarin yaxs1 inkisaf etdirilmasi t¢iin onlarda tonoffis
imkanlar1 inkisafi {iclin miioyyon baza yaratmaq lazimdir (imumi doziimliiyiin inkisafi
ucan).

Analoji proseslor anaerob imkablarin iki osas torkib (glikolotik va kreatinfosfat
mexanizmlari) hissasinin inkisafi sayasinda glikolitik proseslorinin enerjisi hesabina
“laktat doziimliyliniin” vo kreatinfosfat reaksiyalarin  hesabmna 1so “laktat
doziimliytniin” tokmillosdirilmasina nail olmaq vacibdir. Bu onunla izah olunur ki,
glikolizin enerjisindon barpaolunma fazasinda kreatinfosfatin resintezi Ugln istifado
olunur. Ona goro do idmanginin glikolotik imkanlar1 kifayatedici Soviyyado deyilso,
onda qisamiiddatli islorin icrasindan sonra KRF borpasi longiys bilor vo bu da dorhal
ozini fiziki is qabiliyyatinin saviyyasinda 6z0nl biruzs verir [2, s5.234; 15, 5.296; 21,
5.608].

Idmangilarda déziimliiyiin miixtolif toroflorinin torbiyo olunmasmm (mosalon,
mosq prosesinda) asagidaki kimi olmalidir: ovvalco tonoffiis imkanlart “Gmumi
doziimlulik” sonra iso glikolitik vo sonda iso ‘“aloktat” mexanizmlor inkisaf
etdirilmalidir, mioyyan olunan imkanlar kreatinfosfatin reaksiyalarin enerjisindon
istifado etmoklo inkisaf etmalidir. O ki, ayri-ayr1 fiziki horokatlorin masqino goaldikdo,
burada adaton oks ardicilliq daha mogsadouygundur [19, s.26; 20, 5.37-38; 34, 5.224].

Clido guloasinds yiksak naticalorin alds olunmasi tigiin déziimliyiin ham qglikolitik
vo hom do kreatinfosfat dozumliylinin tokmillosdirilmasi talob edir, naticads onlarin
fiziki is qabiliyyatinin yuksaldilmasi vo barpa proseslorinin suratlondirilmasini tolob
edir. Cldocularda aerob dézumliyin tokmillogdirilmasi zamani horokatlorin icrasinda
istirak edoan funksional sistemlorin olagali sokilds inikisafin1 tolob edir. Belaliklo,
cidogularin  hazirhginin  biitiin  sistemi orqanizmin daxili miihitinin sabitliyinin
qorunmasina yonalir. DOzlUmli idmangilarda homeostazin hiidudlar1 nisbi sakitlik

halinda ¢ox genis oldugu halda, sistematik masq etmayanlards bu 6l¢li ¢cox asagi olur.
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Qeyd etmok lazimdir ki, déziimliiyiin aerob komponentlorine orqanizmin asagidaki
sistemlori tosir gostorir: Urok-damar, gan dovrani, hormonal vo ozalo sisteminin enerji
tominat1 igin intensivliyindon vo mosqin xarakterindon asili olaraq bu sistemlorin isi
maksimal 6lgulora godor arta bilor. ©zalo isi orqanizmin ham morfoloji vo hom do
funsional vo biokimyavi sistemlords doyisikliklorin daha da darinlogsmoasine sabob olur.
Bu da mosq etmis organizmdo gan Caroyaninin funksionar faaliyyatinin effektivliyini
yiksaltmokls, organ va toxumalarda mubadilo proseslari intensivlosdirir. Nisbi sakitlik
halina nazaron sistematik mosqlor zamani ozalolora golon ganin miqdari, naql etdiyi
oksigenin vo gida maddoslorin miqdarimi artirir. ©zoalo yiklori azalo toxumasinda
kapilyarlagsmani artirir, kapilyar sobokonin genislonmasi iso muibadilo sathinin dofalorlo
genislonmasing gotirib ¢ixarir. Bunun da naticasinds isloyan azalalors axan ganin hacmi
artir. Qan kapilyarlarindan toxumalara siiziilon suyun va qida elementlorin miqdar: artir,
ganin Ozliyi yiksalir vo kapilyarlarda hidrostatik migavimot yilksalir. ©zalalords
arterial vo venoz tozyigin yiksalmasi mibadilalords istirak edon damarlarda hidrostatik
tozyiqin vo mubadilo proseslorinin artmasima sabab olur. Naticado azalo toxumasina
stzilon suyun vo qida maddslorinin miqdar1 artir, mayelorin coroyan etmasini
guclondirir, makromalekullarin dasinmasini intensivlosdirir vo islori aktiv organlardan
parcalanma mohsullarin qovulmasina sorait yaranir.

Qan damarlarinda corayan edoan gan, toxuma mayesi va limfa organizminin daxili
muhit mayeloridir, onlarin sabitliyinin qorunub saxlanilmasi adaptasiya proseslorinin
inkisafi ticlin osasdir. Siirotli adaptasiya zamani coroyan edon ganin hacmi vo ganin
hiceyralorindo  fermentlorin  miqdarinin  aktivliyinin yuksalmasi ilo olagodardir.
Uzunmiddotli adaptasiya zamani iso ganyaranma fiziki yiklorin tasiri altinda giiclonir,
eritrositlorin migdar1 vo onlarin torkibindoki hemoqlobin artir, bu elo aerob dozimliytn
osas komponentlorindon hesab olunur. Onu da qeyd etmok lazimdir ki, qanda
hemogqlobinin migdarinin artmasi vo doziimliiylin aerob komponentinin yaxsilagmasi

Ucln boyraklor eritropoetin ifraz olunur va eritopoeti stimullagdirir.
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Qeyd etmok lazimdir ki, idman fiziologiyasinda idmangilarin doziimliyiini
giymatlondirmok Ggtin integral bir meyar kimi organizmin funksional sistemlarinin
gostaricilorindan istifads olunur. OMS-nin 6l¢iisii aerob proseslorin siddatini xarakterizo
edir vo iki amildan asili olur: oksigeni nagl edon sistemlorin funksiyasindan va isloyan
azolalarin oksigeni monimsama gabiliyyatindan. DOzUmllyl moasq etdiron idmangilarda
qanin doaqiglik hacmi kaskin artir, noticada isloyan ozalalora nogl olunan oksigenin
hocmi 5,0-6,0 —I/doq godoar yiiksalir va bu 6l¢cti OMS-nin miqdarini ifads edir. Yiksok
doracali idmangilarda, diinya birinciliyinin miikafat¢ilarinda OMS-nin nisbi 6l¢iisii 80
ml/dog/kg-dan asagi olmamalidir. OMS-nin belo Olglisiine UVS-nin 200 vur/daq
saviyyasinda catir, bu halda agciyar ventilyasiyast 200 1/doq godor yuksalir. Idmangi
organizminin oksigenlo tomin olunmasmin bu miirokkab prosesi isin intensivliyindan,
adaptasiyanin fordi mexanizminin x{susiyystindon, yasdan, cinsdon vo kardiorespirator
sisteminin inkisaf saviyyasindon asili olur. Ona gora do organizmin aerob dozimliyin
Oyronilmasi zamani ozolo isinin miixtolif fazalarinda vo borpa doévrindo muxtalif
funksiyalarin nisbatinin 6yronilmasi boyiik maraq dogurur. Orqanizmin digar funksional
sistemlorinin rolunu inkar etmodon onu geyd etmok olar ki, doézimliylin aerob
komponentlorinin inkisaf etdirilmasinds aparici rolu oksigennaqledici sistem oynayir.

Beloliklo, doziimliiliik idmangilarin asas fiziki keyfiyyati olub, masq vo yaris
dovrinds inkisaf edon yorulmaya garsi ¢evrilmis bir prosesdir. Déziimliilik yorulmanin
inkisafi gedisindo igin davam etdirilo bilmasi gabiliyyati olub, Gmumi va xususi olmagla
iki yero ayrilir. Umumi déziimliilik — miilayim intensivli isin uzun miiddat davam
etdirilo bilmasi olub, enerji moanbayi rolunu aerob mexanizmlor oynayir. Ozalo va
garaciyards toplanan glikogen aerob yolla sarf olunur, yaglar miibadiloya calb olunur.
Xdisusi dozimlaluk — secilmir, idman névinds isin intensivliklo , yorulmani dof etmoklo
davam etdirilmasidir. Xdsusi dozimllyln torbiyo olunmasi zamani giilosgilor
Immitasiyaedici harokoatlordon istifado etmoklo oyundasi, manekenlo, c¢oxsayli

gorislarla, bir va ya bir ne¢o oyundasi ilo mibarizads 6ziiniin aerob imkanlarini inkisaf
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etdirir. Mosqlordo yarig xarakterli yiiklordon hom qaydalar corgivesinda, hom do
gaydalardan konara ¢ixmaqla miioyyan vaxt daxilinds inkisaf etdirir. Giilosgilorda
dozimllyln torbiys olunmasi tokca funksional sistemlorin inkisafindan asili olmayib,
hom do idmang¢inin 6ziiniin energetik imkanlarini soforbor etmoklo istifado etmok
bacarigindan da ashidir. Giilosgilordo doziimlilylin inkisaf etdirilmosi Ugin miuxtolif
vasito vo metodlardan istifado olunur, mosq yiklorinin muxtalif hacmlorindon vo

intensivliklorindon istifado olunur.

1.2 Gulasgilarda aerob doézamlulik keyfiyyati vo onun inkisaf etdirilmasinin
metodlar: va vasitalari

Dozumlilk — bir ¢ox hallarda idmanginin fiziki is qabiliyyatinin saviyyasini
mioyyan edir. O isin verilmis intensivliklo uzun muddst yerino yetirilmosi ilo
xarakteriza olunur vo bu zaman yorulmanin slamatlori 6zinl kaskin biruzo verir, is
gabiliyyati asagi enir. Imtina olunana godor davam etdirilon is zamani doziimliiyiin
mUloayyan olunmasi ona sarf olunan middstlo baglidir (t — uzun middat). Dézimluyd
organizmin istifadasi tli¢iin yararli olan enerji ehtiyatlarinin yerina yetirilon horokatdo
enerjinin sarfolunma siiratino olan nisbati ilo dlcalir.

Doziimliiyii basqga sozlo - harokatds olan organizmds enerji ehtiyatlarinin tam sorf
olunmasina qoadar davam edon muddatls olgildr.

Dozidmlaluk spesifikdir vo enerji manbayi kimi muxtolif metabolik proseslorin
enerjisindon istifado olunur. Molum oldugu kimi organizmds ¢ mixtolif enerji
monbayindan; alaktat, glikolitik va acrob. Doziimliyiin timumi sakildo askar olunmasi
bu ¢ enerji monboyinin siddati, hocmi vo effektivliyi kimi parametrlorin garsiliqh
olagesindon asili olur. Qisamiiddatli maksimal siddatli harokotlords enerji anaerob va
aerob qlikolitik yolla alinir, lakin Ozilinlin maksimal soviyyasino c¢ata bilmir.

Uzunmiddatli harokatlords enerji anaerob yolla horakatin baslangicinda alinir, sonradan
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aerob proseslor iso qosulur vo dozimlilik oasasan aerob proseslorlo mioyyan olunur [4,
s.156; 5, 5.224].

Doziimliiliik idmanginin anaerob vo aerob energetik imkanlarindan asili olarsa,
onda dozumluyiun mosqido organizmda bu bioenergetik xususiyyatlorin yiiksalmasina
yonalmoalidir [15, 5.296].

Idmangmin fiziki keyfiyyatlorino quivve, sirat, dozimlilik, ceviklik va coaldlik
daxildir.

Idmangmin qiivve-surat keyfiyyatinin an mihdmlari qivva, sirat vo middatdir.
Onlarin agkarlanmasi bir sira psixoloji, fizioloji, biomexaniki vo biokimyovi xarakterli
sobablorlo baglhidir.

DOzumlilik idmanginin vacib fiziki keyfiyyatlorindondir vo onun aerob xarakterli
uzunmiiddatli isi icra etmok qabiliyysti kimi basa diisilir. Doziimliylin asagidaki
novlori aid edilir:

1) Statik va dinamik dozimlik;

2) Qlobal dozimluk;

3) Quivva talab edon dozumluk;

4) Anaerob va aerob dézimlik.

D6zimlik organizmin acrob imkanlarindan asilidir. Boyiik doziimliiliik talob edan
idman novlorindo idmangilar yiikksok aerob imkanlara malik olur. Idmangmin aerob
imkanlar1 aerob OMS ilo mlayyon olunur. OMS artidiqca aerob ytiikiin imkanlarida artir.
OMS-nin miitlog goéstaricisi (O2 I/doq) badonin odlgilari ilo diiz mitonasibdir. Yiksok
doaracali idmangilarda OMS-nin nisbi gostaricilori onlarin g¢akilari ilo tars mutsnasibdir
[15, 5.296; 29, s.120].

OMS gllosmado daha boyik shomiyyat kosb edir. Yaris vo mosq proseslorinin
sonuna yaxin doziimliilik daha ¢ox Oziinii biruzo verir. Mahz buna goradir ki, goriisiin
apartlmasmin taktikasin1i yaradarkon idmang¢inin vo onun raqibinin  dozumlulik

imkanlarin1 nozors almaq ve 6z foaliyyatlorini yiksaldir. Vegetativ funksiyalar foallagir
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Vo orqanizm icra olunacaq iso hazirlanir. Umumi doziimliiyii yiiksoltmok tiglin gllascilor
digor idman novlari ilo moasgul olmali, kros qagisi, velosiped yiiriislori, Uzguculikls,
idman oyunlar1 ilo (futbol, voleybol, basketbol vo s.) masgul olmalidirlar. Belo fiziki
horokatlordos ozolo foaliyyatinin tonzimi yaxsilasir, qan dovrani, tonoffls, ifrazat
proseslari istilik tanzimi, maddalor mibadilssi va s. tokmillasir [29, s.120].

Gulosgilorda xiisusi doztimlik mibarize zamani idmanginin goaloba gazanmasinda
lazim olan texniki saylorin tozahiirii zamani (spesifik fiziki goarginliyin) meydana golon
bir keyfiyyatdir [1, s.131-138].

Xisusi doztmlik moahz gilosma harokatlorine (texnikasina) miivafiq harokatlorin
Vo yaxud homin texniki foaliyyatin bilavasito ¢oxlu sayda icrasi zamani yaxsi inkisaf
edir. Umumiyyoatlo yiiksok doziimliys, yaxud basqa bir idman ndviindo tam déziumliya
malik olan idmang1 giilosmado mohz dézimlikdon sikaystlonmalidir. Belo ki, Gmumi
dozimlliyl vo ya digoar idman novinds ylksok dozimliyl tomin edan bioloji
mexanizmlor gulos miibarizosi zaman1 foaliyyast gostoron osas bioloji mexanizmlardon
tamamilo farglonir (azalo-bag-sinir aparati1 xiisusilo forgli olur). Ona gors do giilosmoada
Umumi dozidmliyin shamiyyatinin yiksaldilmasinds vo qiymatlondirilmasinds onu
bilmok lazimdir ki, imumi doziimliiyiin inkisafi xiisusi doziimliiyiin do inkisafina sobob
olur, bu cotin isi asanlasdirir. Mohz buna goro do glloscilorin hazirliq prosesinin
prognozlasdirilmasi1 zamani on avval timumi fiziki hazirhga stiinlik verilmoalidir [6,
5.331].

Doziimliiyiin inkisaf etdirilmasinin vasito vo metdolart miixtalifdir. Bu fiziki
keyfiyyatin optimal soviyyodo inkisaf etdrilmoasi prosesi digar keyfiyyatlordon ¢ox
forglonir. Oz mirokkabliyina gora yilksok déziimlik keyfiyyatino yiyalonmok dglin
organizmdo ¢ox mirokkab doyisikliklor bas vermoslidir. Daha dogrusu, doziimlilyiin
inkisaf soviyyasi orqanizmin bir sira anatomik vo funksional sistemlorinin qarshqli
vohdatdo inkisaf soviyyasindon asilidir. Biitiin bunlarla olagodar olaraq dézimliydn

(Umumi vo Xlsusi) inkisaf etdirilmoasinin vasits Vo metodlarindan diizgiin istifado
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olunmasi ti¢lin miiasir idman praktikasinda on mitoraqqi olan osas bioloji-tibbi
tisullardan faydalanmaq lazimdir [8, s.384].

Moalumdur ki, hor hansi bir azalo isi enerji sarfi ilo icra olunur. Organizmds asas
enerji avvalco ATF-adenozintrifosfat tursusu soklindos toplanmalidir. Hiiceyralords isa
ATF ¢ox toplana bilmir (0,2-0,7mmol civarinda olur). Buna hiiceyradaxili mihit imkan
vermir. (pH imkan vermir). Lakin oazalolor saatlarla isloyir, homisa do onlar enerjini
ATF-nin pargalanmasi yolu ilo alir. Molum olmusdur ozolodo olan ATF comi 20-25
ozalo yigilmasina yetir. Demok ozolods fasilosiz enerji istehasli {igiin onun pargalanmasi
ilo yanas1 onun resintezi (tokrar sintezi) getmolidir.

Ozololordo ATF-nin resintezini ii¢ yolu aid edilmisdir:

1) Alaktat-anaerob yol

2) Qlikolotik anerob yol

3) Aerob yol

Alaktat anaerob — yolda ATF osason kreatinfosfokinaza vo adlilattsikloza

reaksiyalarinda resintez olunur vo bu zaman siid tursusu yaranmur.

Qlikolitik anaerob — yolda ATF glikogenin va glikozanin anaerob soraitdo O

istirak1 olmadan qlikoliz reaksiyasinda sintez olunur vo siid tursusu yaranir.

Aerob — yolda ham yaranmis siid tursusu, ham qlikoza, hom qglikogen va sonradan
yaglar aerob yolla O, —nin istiraki iso oksidlosir vo killi migdarda -3,6 mol ATF resintez
olunur.

Organizmdo enerji hasil edon bu yollarin hor birinin tosir dairasi mosgetmo
noticosindo genislono bilor, enerjinin yaranma mexanizmi tokmilloso bilor. Mosq
etmomis insanlarin 9zalo hiceyralorindo  mitoxondrilor-hiiceyronin enerji  veran
organizmlarinin say1 15-17 adoddirsa, yaxsi mosq etmis idmangilarda bu iki torafdon gox
arta bilor. Demok homin idmangida enerjinin yaranmasinin faydali is omsali 2 dofodon
cox yilksalir. Idmancilarda dozimliyin inkisaf etdirilmosinda bu enerji mexanizmlarin

do mosq zamani dayisdirilmasine nail olmagdan ibaratdir.
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Son illordo idmana aid elmi odobiyyatlarin vo elmi todgigat islorin analizi
naticasinda belo bir gonasto golmisdir ki, déziimliiylin inkisaf etdirilmosinin asasan 2
morhoalosi vardir: anaerob- oksigensiz vo aerob- oksigenli. Bu zaman ddzumliyin
inkisafi orqanizmin biokimyavi vaziyyatinds dorin doyisikliklor yaradir [15, s.296].

Anaerob sorait vo ya orqanizmin anaerob imkanlar1 dedikdo, fiziki igin tam vo ya
gisman O; soraitdo davam edilmosi gabiliyyati basa diisiiliir. Bu zaman UVS 1 doagigo.
180 vurgudan ¢ox ola bilor. Giilog¢inin fiziki yiiko verdiyi reaksiyani dyronmok Uglin on
obyektiv vo sada g0storicisi nebzdir. UVS vasitesilo ham yikin saviyyssino va
yorulmanin inkisafina inamla nozarat etmok olar.

Gulasgilarin aerob isgiizarligi iki marhalodo artir:

1) dmumi tosir vasitalori vo metodlars;

2) XUsusi tasir vasitalori vo metodlari.

Hor bir marhals 6ztinomaxsus metodik xususiyyatlarla xarakterizo olunur.

Birinci marhalodo mosq yiikiiniin baslica magsadi organizmin va onun ayri-ayri
sistemlorinin foaliyystini artirmaq vo organizmin funksional sistemlorinin isinin
alagelondirilmasinin tokmillasdirilmoasindan ibaratdir.

Orta goarginliya uzunmiddotli yiikiin icras1 zamani daha yaxs1 somora aldo etmoak
mimkindir. Bu zaman UVS son haddo catir, iirok azalesi he¢ bir manessiz qanla yaxs1
tochiz olunur, onun giicii artir, qan damarlar1 daha da elastik olur, damarlar1 en kasiyi
genislonir, kapilyarin divarlarindan diffuziya prosesi genislonir vo s. Butlin bunlar rok-
damar sisteminin foaliyyotini yaxsilasdirir. Xarici tonoffiis aparatinin qiivvasi artir, giicii
Vo dozumliyd yuksalir. Organizmin enerji potensiali (garaciyar glikogeni, azalolords
KrF, mioglobinin vo glikogenin hocmi) artir.

Belo mosqlor asl sabit hal soraitindo yerina yetirilir, enerji sorfi boyuk olur vo
organizm belo mosqlorin garginliyino ¢ox asanligla uygunlasir. Is uzun miiddatli
olduguna gora organizmin enerji sarfinin Umumi hacmi do boylk olur. Belo is zamani

tokco karbohidratlar deyil hom do yaglar (piyliklordon) enerji monbayino gevrilo bilor.
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Aerob imkanlarinin inkisafinda lazim olan mosq yiiklori asagidaki gostaricilorlo
xarakteriza edilir: horokatlorin intensivliyi boyik, orta va ya kicik olur; davamiyyati bir
saata godor vo daha artiq ola bilar (kross qagis, sarbast giles, -20-30 dogigo va S.).

Gulascilorin aerob imkanlarmin tokmillogdirilmasinin ikinci morholoasinds garsiya
UG asas masalo qoyulur:

1) oksigenin maksimal sarfinin artirilmast;

2) oksigenin maksimal sarfini uzun muddat homin saviyyads saxlamag;

3) tonoffis prosesinin maksimum hadds godoar inkisafina nail olmag.

Bu morholods gllos¢inin aerob imkanlarinin artirilmasmin avvalinds tonoffis
sisteminin tokmillosdirilmoasini tomin edon vasito mintazom mosqdir. Urak va tonoffiis
foaliyyatinin maksimal hoddino nail olmaga oksigenin yiiksok Saviyyasini saxlamaga
imkan veran kross qagisindan va sarbast gllosdan vasito kimi istifads edilir. Ayaq va qol
azalalalarinin dozumliyinin yiksaldilmasinin do miayyan shamiyyati vardir.

Aerob imkanlarin tokmillosdirilmasi Gglin an alverisli sorait masqin nabz rejimi va
anaerob muibadilonin “qapis1” saviyyasindo yerina yetirilmasi zamani yaranir. Sabit
mosq metodundan istifado edorkon moasqin yuxarida qeyd edilon nobz rejimi tovsiys
olunur. Yingul ¢okiys malik olan giloscilorde UVS 1 dagigeds 160 vurguya godor, orta
coki daracalilords 155-160 vurgu va agir ¢okilords 150 vurguya gador olur [1, s.131-
138].

Sorboast gulosgilordo mubarizo zamani nobz vurgularinin 6lgiisti doyisilmoz qalir,
goriisii ayaqiisto kegirmok vo hom do bu zaman guicverma, nofasi saxlamaq ve s. hallarda
mimkdin godar az olmas1 maslohat gorulir.

Aerob istigamoatli  mosqlorin  tesirindon organizmin funksional sistemlarinin
foaliyyat soviyyasini saciyyalondiran bazi géstoricilori misal gostorok: 1 dogigods 150-
165 vurgu, OMS 2-3,1 siid tursusunun miqdart 5-40 mq%, qanin goaloviliyi (pH-c) 7,3-
7,4-dUr. Sonralar tonoffiis imkanlarimi tokmillosdirmok Uglin doyison vo tokrar

metodlardan istifado olunur. Tokrarlanmalar Urok-damar vo tonoffiis sistemlorinin
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yuksok faaliyyati ilo baglanarsa, onda harokatlorin bir tokrardan névbati tokrarina dogru
O, tolobati artar va Urok foaliyyatinin somaraliyi yaxsilasir [1, 5.131-138].

Fasiloli metodlardan istifado edon zaman mixtalif doracali gulosgilor aerob
Istigamoatli masq yiiklarinin gostaricilori asagidaki kimi olur:

1) Vasitolor-mosq goriislori xususi talimlo;

2) Isin intensivliyi-OMS —nin 70-80% soviyyasindadir;

3) Harakatlorin davametma miiddati- 1,5 dagigadir;

4) Tokrarlanmalarin say1-8-9 dofo olmalidir;

5) Istirahat fosillari — ndvboti tokrarlanma UVS dogigodo 130-140 vurgusuna qodor
enandoan sonra bas vermolidir.

Istirahat fasilosi adoton 1,5 doqigo olmalidir. Iki seriyadan ibarat mosq yiikii yerino
yetirilon zaman seriyalar arasi fasilo 10-15 doqige olmalidir. Istirahot fasilolori zamani
aktiv istirahoto bOyuk yer verilo bilor. Tonoffiis horoktolori etmok lazimdir ki, barpa
prosesi siratlo getsin [2, s.234].

Gulosgilorin anaerob imkanlarmin tokmillasdirmayin vasito vo metodlar1 elo
secilmoalidir ki, bunlar garsiya ¢ixan iki asas mosalonin halline yardim¢1 olsun. Bunlar:
1) enerji ilo tochizatin kreatinfosfat (alaktat) yolunun imkanlarmin yiiksaldilmasi; 2)
organizmin glikolitik — anaerob qlikolitik imkanlar alaktat imkanlarin bir név davamidir
Vo 0zUds asasdir. Anaerob komponentinin tokmillosdirmasini mahz glikolitik istigamatli
mosq foaliyystindon (yikindon) baglamaq lazimdir. Giilosgilorin xtsusi dozumliydnin
glikolitik vo anaerob — alaktat komponentinin tokmillosdirmoasi metodu ilo qurulur ki,
naticads onlarin har birinoe ayri-ayriliqda tosir gostars bilsin [2, s.234].

Gulosgilorin - xisusi  dozumllylntun anaerob — glikolitik kompenentlorinin
tokmillogdirilmasi prosesindo mosq goriislorindon vo xUsusi harokoatlorindon xususi
vasito kimi istifado olunur. Anaerob glikolitik istigamatli mosq yikii ¢ox agir

oldugundan onlarin icrasi zamani xeyli irado Vo soy gOstormok tolob olunur. Belos
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harokatlori baglica metodiki xiisusiyyatlori tokrarlanmamalar1 arasi fasilolorin todricon
azalmasidir.

Miuxtalif ¢oki daracasinds olan giilasgilor igiin anaerob-glikolitik istiqamatli mosq
tapsiriqlariin asas gostaricilorine asagidakilar daxildir:

1) Isin intensivliyi maksimuma yaxin olmali son hoddo yaxin olmalidir vo 2
dogigays yaxin vaxta basa ¢atmalidir;

2) Agir cokilorda iso gulosgilordo hovaslondirici konkret xarakterli sohbatlor
aparilmalidir, tapsiriglar verilmoalidir.

Tokrarlanmalarinin sayr — hor seriyada 3 dofo olmalidir. Biitovliikdo iki seriya
yerina yetirmoalidir. Agir ¢okili gulesgilar 2 dagigo d6zo bilmirsa, onda isin icra miiddati
azaldilmalidir. Bu onun homin yilks d6zo bilmodiyini gostarir vo masaloni hall etmok
Ucln tokrar seriyalara baslamaq maslohatdir. Sonuncu tokrarlanmalar zamani tonoffustin
¢otinlagdirilmasinda va hotta nofosalmanin saxlanilmasindan (6-10 saniyadan) da istifado
etmok lazimdir. Qlikolitik proses xeyli zaiflodiyindon harokot seriyasinda dondurucu
tokrarlanman1 kegirilmoasi magsads uygun deyildir. Naticads isin intensivliyi miitlag
azalacaq, tonoffis proseslori foallasacaq vo isin anaerob-alaktat xarakterlori aerob
istigamati ilo avoz olunacaqdir [31, 5.128].

Istirahot fasilolori — birinci tokrarlanmadan sonra — 2 dogigoe, ikincidon sonra 1
dogigo olmalidir. Bu zaman giilos¢imizinds siid tursusunun qatiligr artir, nabzi yiksalir
oksigen borcu yaranir. Biitlin ¢okilordan olan gulasgilar belo “sart” istirahot fasilalorine
dozmolidir. Horokot seriyalar1 arasinda fasilolordo oksigen borcu logv olunmalidir.
Yingul ¢okili gllasgilor 13-15 dogigalik, orta ¢okililor 16-18 daqigo, agir ¢okililor iso 20
dogigalik istirahot fasilosindon istifado edirlor. Agir cokililor oagor Uglincl dofo do
gulossalor, onda gulosmodon qabaq ki, fasilo 20 doqgigodon ¢ox da ola bilor.
Tokrarlanmalar arasindaki fasilodo sakit yeris (aktiv istirahat) mogsads uygundur.

Tonoffus harokatlorinin aktiv yerina yetirilmasi vacibdir [2, 5.234; 14, 5.280, 29, s.120].



26

Anaerob glikolitik xarakterli mosqlorin yerino yetirilmasi zamani orqanizmdo
asagidak1 gostoricilorlo xarakterizo olunan doyisikliklor bas verir: Nobz vurgulari
maksimuma ¢atir, oksigen sorfi son hoddo yaxinlasir, ganda siid tursusunun qatiligi —
150 mq% vo daha ¢ox ganin pH-1 7,2-don asagi olur. Yiingiil ¢okili glloscilorda nobz
vurgusu artir, oksigen borcu 8-10 | toskil edir, orta vo agir ¢okililords oksigen borcu 10-
12 | olur.

Gulosgilorin - xUszusi  doziimliyiin  inkisaf etdirilmoesindo  anaerob-alaktat
komponentlorin tokimillogdirilmasinds masqetmo Vvasitalori Kimi miiqgovalardan vo
mosq gortslorindon genis istifado oluna bilor. Bu zaman yiksok intensivli artmalarin
siddati vo davametmos miiddati enerji tochizatinin anaerob-alaktat xarakterino tamamilo
cavab verir. Bu zaman artmalar-aras1 vaxtda foaliyyotin davamlig1 vo xarakteri glikolitik
prosesin siratlonmosino xeyli komak gostarir. Bu da 6z oksini seriyadan seriyaya dmumi
nobz gatismamazliginda tapir [32, 5.92].

Sonda anaerob-alaktat istiqamatli mosqlarin yerina yetirilmosi zamani giilosgilorin
organizmindas hayat faaliyyatinin gostaricilarinds doyisikliklor bas verir. Nobz vurgusu 1
dogigads 150-don 190 vurguyadok, oksigen sorfi 1 dogiqads 2 I-don 4 I-dok (¢okidan
asili olaraq), qanda siid tursusunun qatiligr 40 mq%-don 120 mq%-dok, ganin pH-1 iso
7,2-7,3 civarinda olur.

Mioyyan vaxt orzinds (uzunmiddstli) gllesgilorin  doziimliiyliniin ayri-ayri
komponentlorina istigamotli tasirinin vasito vo metodlarmin miintozom slrotds totbiq
edilmasi yaxsi somara vermis olur. Lakin giilas¢ilorin dozimliytniin aerob va anaerob
komponentlorinin inkisafi sahosindo optimal tarazliga nail olmaq hoalo ¢otin olaraq
qalmaqgdadir.

Yiksok daracali glloscilorde iimumi déziimliiyiin inkisafini mosq etdirmok Ugln
aparilacaq iglorin planlasdiran zaman onun istiqgamoti vasito vo metodlarinin, hamginin
do idmangilarin mosqliliyinin saviyyasini mutlog nozoro alinmalidir. Ayri-ayri idman

novlorindo timumi doziimliiylin inkisafinin asas forgli cohoti onun inkisafina vo
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tokmillogsmasine istigamatlonmis vasitalorin hacminin forqli olmasi hesab olunur.
Bunlara miilayim siddatli uzunmiddatli harokatlor (aerob xarakterli) aiddir ki, bu zaman
badan azalalarinin aksar hissasi calb olunur (qlobal is) [9, 5.224;13, 5.543; 14, 5.280].

Slrat-glic xarakterli idman novlorinds ixtisaslasan idmangilar, tokmubarizlor,
sprint qagislarinda ¢ixis edanlor imumi déziimliyii inkisaf etdirmok ¢ox ¢otindir. Aerob
doziimliylin inkisafina yonaldilmis mosqlor isin somarali getmasini tomin etmali,
orqanizmin funksional imkanlarma, borpa proseslorinin gedisino miivafiq olmalidir.
Homg¢inin, iimumi déziimliiylin inkisafi sonradan siirat-giic keyfiyyatlorinin inkisafina
mane olmamali, siirat texnikasinin fomalagmasina miisbat tosir gostarmolidir. Bu zaman
osas istinad olunan fiziki is gabiliyyatinin yiiksaldilmosi olmalidir. Umumi hazirlayici va
komokci harokatlor stirat-glic keyfiyyatlorinin inkisafina, anaerob imkanlarinin, caldliys
Vo koordinasiya qabiliyyatlorino istigamotlondirilmalidir.  Gilosgillorin  yarislara
hazirlanmas1 xiisusi dézimlilyiin mosq olunmasi ilo birlosdirilir. Dogrudan da idman
ustaliginin on yuksok soviyyasindo har cur texniki vo taktiki hazirliga malik olan
idmangida fiziki is gabiliyyatinin yuksaldilmasi asas vazifo kimi masqgilorin garsisinda
dayanir. Giilosgilorin fiziki is gabiliyysti mosgalolorin sayinin vo keyfiyyatinin va
sayinin yiksaldilmasi ilo tomin olunur. Bu zaman gulasgilora miiayyan yiklor totbiq
olunmagqla onlarin is qabiliyyatinds yiksalislor alds olunur [20, s.37-38; 21, 5.608].

Tokmibarizlik idman ndévlorindo xlsusi dozumluyin saviyyasindo ylksok
naticalorin aldo olunmasi {igiin onun ayri-ayr1 xiisusiyyatlorindo vo gabiliyystlorindo
yarig foaliyyati ligiin xarakterik olan kompleks sokildo biruzo verilmasi vacibdir.
Idmangilarin hazirhiginin miixtalif saviyyslorinds gorisiin lazimi saviyyoads aparilmasina
idmang¢i halods hazir olmur.

Glloscilorda xisusi dozumlliyin torbiys olunmasi ii¢lin immutasiya olunmus
horokatlori oyundasi ilo icra olunur, manikeri muixtslif ciir artir, bir vo ya bir nego
oyundasi ilo yariglarin ayri-ayri hissolorinin icrasi hoyata kegirilir. Yarig xarakterli

mosqlari miayyan vaxt orzinds icra olunur va bur horokatlor yaris qaydalarinin
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mohdudlasdirdig1 saviyyadonds yiksak olur. Isin intensivliyi ilo seg¢ilmis olur, o yaris
xarakterli yiklora yaxin olur. Yarig xarakterli yiiklordon daha yiksak intensivliya malik
yuklordon daha genis istifado olunur. Xiisusi doziililyiin inkisafina yonoldilmis
harokatlorin se¢ilmasi vo onlarin yarig xarakterli yiiklorlo uygunlasdirilmasi vacibdir.

Idman mosqi prosesinda totbiq olunan muxtalif vasitalori vo metodlar1 idmangilara
boyiik migdarda bacariq va vardislorin alda olunmasina komok edir. Bu da idmangilara
Oziiniin yaris foaaliyyatindos, horoki foaliyystindo, adekvat yaranmis situasiyalarda,
gulasgilorin funskional imkanlarmin daxilinds goriislorin muxtalif marshalalorinds
hoyata kecirilir [12, s.471].

Xisusi doziimliiyiin inkisafina sobob olan foargli metod vo vasitalorin torbiys
olunmasi, horokatlorin intensivliyinin  vo davam etmo middstinin, onlarin
koordinasiyasinin miirakkabliyi, is rejimi vo barpa dovrl vo s. dozimluyun quvva-sirat
keyfiyyatlori ilo qarsilighh sokildo optimal sokildo inkisaf edir, koordinasiya
gabiliyyatlorini, ¢evikliyini, caldliyini ifads edir. Bu da miioyyan doaracads idmangilarda
xiisusi is qabiliyyatinin yiksalmasing tosir edir, yarislarda yiiksok naticalorin oldo
olunmasin1 sartlondirir [28, 5.480].

Gulos¢inin xiisusi dozliimliiyiiniin yiiksak saviyyasini alds etmak Gi¢iin 6ziinds ayri-
ayr1 xtisusiyyatlorinin vo gabiliyyatlorinin kompleks askarlanmasini onun miiayyanedici
rolunu vo hansi bir yaris faaliyysti lgln xarakterik olamotlorini formalasdirmagi
bacarmalidir. Idmangilarin hazirlignin ilkin morhalalorinds glilosgi goriisii lazimi
soviyyodo aparmaq iqtidarinda olmur. Umumi déziimliiyiin torbiys olunmasi vo onun
yiksok saviyyado qorunub saxlanilmasi giilosgilorin moasq foaliyyati dévrinds ¢ox ciddi
sokildo inkisaf etdirilir. Gllasgilorin yariglara hazirlanmasi xiisusi doziimliiyiin inkisafi
ilo yanasi getmolidir. Dogrudan da yiiksok idman ustaligi, texniki-taktiki hazirligin
kifayat soviyyado olmasi mosq prosesinin on baslica vozifalorindon sayilir vo onlarda
fiziki i qabiliyyatinin yiksalmasino xidmot etmolidir. Idmangilarin fiziki is

gabiliyyatinin yuksaldilmasi ¢iin moasgalolorin saymi artirmaqla, onlarda miioyyon
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yuklar tatbiq olunaraq, qarsida duran vazifalorin hallina nail olunmaga yaxinlagmis olur
[19, 5.26].

Idman praktikasinda idmangilarda doziimliiyiin inkisafi ti¢lin imumi gabul edilmis
fiziki keyfiyyatlorin torbiys metodlarindan istifado edilmokdadir: barabar, doyisan,
tokrar, interval, yaris xarakterli, oyun vo dairavi. Dayison metoddan Gmumi vo XxUsusi
dozimllyln torbiyasinds istifado olunur. Masqin bu metodu fasilosiz isin davam
etdirilmosi ilo xarakterizo olunur, doyison intensivliklo, nobzin maksimal vurgusu
soraitinds - 180 vur/dag icra olunur. Dayison metod glilos prosesi {igiin ¢ox spesifikdir.
O gulosgiya hartorafli tosir gOstorir, onu isin bir qismini anaerob garaitdo icra etmoyo
macbur edir. Ozalolor anaerob soraitds isladiyindon isin intensivliyini koskin artirmaga
komok edir. Bunun Ugun doyison suratli qagislar, idman oyunlari, giilosdo harokatin
birdon bira guclondirmak va s. Dayison metoddan hazirliq dovriiniin sonunda totbiq
olunaraq timumi doziimlilik inkisaf etdirilir, yaris dovriindo isa Xlsusi dozimliyin
torbiys olunmasi ti¢iin istifads olunur [18, s.583].

Gulasgilarin muoyyan hacmli va intensivlikli yiKlorin icrasina hazirliginda totbiq
olunan tokrarlanma metodu mosq yiiklorinin icrasina idmang¢ini hazirlamaqdan ibaratdir.
Bu metod eyni tipli horoki tapsiriqlarin miioyyan fasilo intervallar: ilo tokrarlanmasi ilo
fiziki is qabiliyyatinin soviyyasinin artirilmasina nail olmasi ilo xarakterizs edilir.

Interval mosq metodu idmangilarda xiisusi doziimliiyiin inkisafina yonaldilon
horokatlorin  mioyyon intervallarla (istirahot fasilolori ilo) icrasina osaslanir. Belo
hallarda icra olunan hoarokatlor idmangiya mosqedici tosiro malik olur. Mibarizonin alti
dogigo orzindo aparilmasina hazir olmayan gilosciloro (5 doqigolik iki ddvr)
mubarizonin qisa dovrloro bolorok icra etmolori tovsiyys olunur, sonradan bu dovrlori
birlosdirilir. ©gor mosq hazirligr kegmis idmang1 miibarizoni yiksok saviyyodo apara
bilmirsa, (onda belo mosq dovrlorindon tokraron istifado edilir) ona lazimi siiratdo

gorlisii davam etdirmok tapsirigi verilir. Bu o vaxta qodor davam etdirilir ki, gulosei
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goriisli lazimi soviyyado davam etdiro bilsin, yarigin qaydalarina omoal etmoklo sona
godar mubarizs apara bilsin [18, s.583].

Yaris metodu-gilosgilorin birbasa yarislara hazirhgin gedisinds totbiq olunur. Bu
metodun mosqedici tosiri ondan ibarotdir ki, bu zaman yarig xarakterli horoki
tapsiriqlardan istifado edilir, lakin onlardan sui istifado olunmasina yol verilmomalidir,
clinki tohllkalidir, idmanginin kaskin yorulmasina sabab ola bilor [13, 5.543].

Oyun metodundan idmangilarin hazirhginda miixtolif mogsodlor Ggtin istifados
olunur. Gllasgilordo Umumi vo xiisusi fiziki hazirhigin (xtsusilods, ddzumliyiin)
yuksaldilmasi moagsadi ilo totbiq olunur. Goriisdo rogibin totbiq etdiyi fondloro dorhal
cavab vermok (gun oks fond islotmok vo mudafio mogsadi ilo hiicim fandlorindon
istifado etmok ti¢lin onlarin hazirliq saviyyasi lazimi soviyyado olmalidir. Oyun
novlorindo yaranan fizioloji vo psixoloji durum oxsar olur. Ona goro do, gulos
novlorinds oyun metodlarindan genis istifado olunur, onlardan xuUsusi mosq
keyfiyyatlorinin inkisafi ti¢lin bir vasito kimi istifado olunur, fiziki inkisafin hoartorofli
getmosinin tomin olunmasi {iglin moasqlarin bir névindan digar névine qosulmaga
kdmok etmis olur.

Dairovi metoddan masq prosesinda mixtalif mogsadlor Uclin tatbig olunur. Bu
metodun mahiyyati ondan ibaratdir ki, idman¢inin dairovi harokot etdiyi soraitds icra
olunur (dairavi olaraq bir istigamotds). Icra olunan harakatlorin hacmi vo mazmunu
pedaqoji vazifo kimi muayyanlosmis olur. Ogor bes giilos¢i liciin bes gimnastika
mormisindon ibarot olan “daire” qurmus olsaq, onda onlarda qiivvonin vo quvvo
dozimllylnin torbiys olunmasiin masalasini hall etmis olacaqdir. Dairavi metodda
yaris elementlorinin metodu da vardir, hor bir idmang¢inin qabaginda vo arxasinda digor
bir idmang1 vardir, onlardan geri qalmaq biitiin dairodo harokst edonlorin dayanmasina
sobab olmus olardi. Ona gora mosqin dairovi metodu gulos tigiin spesifik oldugundan,
mosqei “daironin” hor bir elementinin dogigq xronometrajint aparmalidir. Masqin dairavi

metodundan istifado olunmasimin rahatligi (uzlasmis olmasi) daha ¢ox idmangilarin
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vardiglorinin vo mitosokkilliyindon asili olur. Ona goro avvalco “dairalor” nainki,
harokatlorin migdari, horokatlorin icrasi gedisindo mosqgi ayri-ayri elementlori dairadon
cixarilir harokatlorin saymin idmangilarin sayina qodor azaldilmis olur [3, $.234; 12,
s.471].

Dairavi masq metodunun rangarangliyi harokotlorin icrasi gedisindo elementlarin
doyisilmasini tolob edir (ylngildon bir godor agira torof, agirdan daha yiingiil torofo vo
s.). Bu mogsadla harokatlorin gedisinda (ikinci vo ya tglincl dovrda) har bir horokatin
ayriligda dozasi doyisdirilo bilor. Oyundaslar, mosq manekenlori, marmilor vo s.
idmangilarin harokat etdiklori dairs strafinda iki vo ya ti¢ sirada diiziilo bilor. Idmangilar
haroki tapsiriqlari yerino yetirdikca birinci dovroys daxil edilon elementlori icra etdikdon
sonra ikinci siranin elementlarini icra etmoys baslayarlar.

Dairavi masq metodunu donma Vo interval metodlar: ilo kombina olunmus sokilda
totbiq etmok mumkandar.

Gulosgilordo aerob imkanlarin torbiyasinds asagidak: ti¢ vazifonin holli hoyata
kecirilir:

1) oksigenin maksimal sarfinin, saviyyasinin inkisafi;

2) oksigenin maksimal sorfinin uzun muddat ylksok soviyyads saxlanilmasi
imkanlarinin inkisafi;

3) tonofflis proseslorinin - maksimal  saviyyays (Qodor saxlanilmasinin
stratlondirilmasi.

Idmangilarda tonaffiis imkanlarinin artirilmasmi talob edan haroki tapsiriglara
Urok-damar va tonoaffls sistemlorinin maksimal soviyyoayo godor artmasina vo oksigenin
maksimal sorfinin yuksok soviyyasini uzun middat saxlamaga komok harokatlori aiddir.
Bu zaman harokotdo daha ¢ox ozalo Kitlosinin istirakina sobab olan harokatlordon
istifado olunur. Masgoalolorin agiq yerlords, tobiotin goynunda, oksigenlo zongin
sahalords (meso, Gomon, caylarin konarlarinda vo s.) kegirmok daha moagsadouygundur.

Horokatlor son imkanlara yaxin intensivliklorlo icra olunmasi moagsedouygundur. Icra
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olunan harakatlorin kritik hali OMS-nin siiratinin saviyyasindan va ganastliliyindon asili
oldugundan, onda bu ayri-ayr1 insanlarda forqli olacaqdir. Ona goéro do surot vo
yerdoyismo forgli olmalidir. Beloki, yeniyetmolordo qagisin siirati aerob imkanlarin
torbiyasi zamani (iimumi déziimliiytin) 1000 m (6-7 daqigoda), yiksokdaracalilords isa
1000m qgagisin miiddati 4 doq toskil etmolidir. Kritik haldan ¢ox asagi olan intensivliya
malik harokatlordon (adi yerisdo oldugu kimi) mosqlords istifado edilmosinin monasi
yoxdur. Hotta idmangilar moasqin miioyyan hissasini qagisa ayirirlar. Bu da daha ¢ox
Urak-damar va tonoffus sistemlarine tasiro malik olur [16, s.63-72].

Gulosgilorda aerob imkanlarin yiiksaldilmosi ii¢lin asagidaki metodlardan istifado
edilir [16, s.63-72]:

1) Boraborlik metod — bu metoddan istifado olunan harokatlor barabar tempdo
davam etdirilir (daha ¢ox dovri xarakterli horakatlor). Bu metodlarda harokatlor subkritik
zonasinda tirok vurgularmin saymin 170 vur/daq saviyyasinds va Kritiko yaxin siiratdo
170-175 vur/daq saviyyasinds icra olunur. Barabarlik metodu idmangilarda hazirligin
ilkin vaxtlarinda aerob imkanlarinin torbiys olunmasinda ¢ox genis istifado olunur
(yeniyetmo gllosgilorin  hazirliginin  ilkin vaxtlarinda aerob imkanlarin torbiys
olunmasinda). Bu onunla izah olunur ki, oksigenlo tominedici sisteminin foaliyyatinin
uzunluluq soklinda getmasi va isin icrasi gedisindo tomin olunmasidir.

2) Doyison — fasilosiz metod horakatlorin icra Usulunun vo istigamatinin
doyisilmasi (harokatin sdratinin vo tempinin) ilo hayata kegirilir. Osason do tobii-dovri
horokatlorin osasinda hoyata kegcirilir. Lakin fasilosiz isin icrasi zamani OMS-nin
Olgustinun maksimal saviyyads saxlanilmasi organizm Ugln ¢atindir. Isin uzun middatli
(10-30 dog) adi halda icrasini yalniz boazi yuksokdoracoali idmangilar belo intensivliys
malik olanlar1 1 saat miiddatda qoruyub saxlaya bilir.

3) Tokrar metod — bu metoddan istifado olunan zaman igin icrasi ilo barpa gin
istirahotin uzunlugunu se¢mok ¢ox vacibdir. BOyuUk nozoriyyagi alim h.p Matvenin

(1997) metodunda bu asagidaki kimi goriiniir: igin davametmo middati 1-1,5 doq;
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istirahat intervali 1-2 dogq; kritik igin 180 vur/doq yaxin icra intenisvliyi OMS-nin 75-
85%-1 saviyyasindo; idmanginin igin tokraran icra etmasi {igiin yanagmalarin sayini onun
imkanlari ilo oksigen tolobatinin stabillogdiyi dovrda toyin olunur (fordi gaydada). Onu
da geyd etmok lazimdir ki, asagi intensivli islorin icrasindan sonra istirahot intervallari
passiv istirahatdon forgli olaraq daha yaxsi borpa olunur. Bu halda oksidlosdirici
proseslor daha intensiv gedir, ona gors do yanasmalarin saymin artmasina komak edir.
Belaliklo, glloscilorde doziimliyli inkisaf etdirmok Ugun mixtalif vasitalordan,
metodlardan, fiziki yiklorin forgli hocmlarindon va intensivliyinin nisbatlorindon

istifada etmak vacibdir.
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11 FOSIL METODIKI HiSSO
Tadgiqatlarin toskili vo metodlar:
2.1. Tadqiqatin taskili

Todgigatlar mévzunun magsadine vo qarsida duran vozifalorin hall olunmasini
asas tutarag dord marhalods aparilmisdir: adabiyyat monbalarinin tahlili nazari xulasanin
hazirlanmasi, metodlarin segilmasi Vo fizioloji gostaricilorin analizi, pedaqoji
eksperimentlorin aparilmasi, riyazi metodlar vo statistik hesablamalarin aparilmasi.
Metodik yanagmalarin tatbigini va se¢ilmosini tadqgigatin mogsadina Vo icra olunan isdo
planlagdirilan vozifoloro uygun aparilmisdir. Todqiqatlarda istirak edon idmangilar
arasinda sorgu aparilmisdir, sorguda 16 ciidocu istirak etmisdir. Sorgu anketi todqigatin
moqgsadina uygun tortib olunmusdur. Anketlosmonin gedisinds alinan naticalords riyazi
statistikanin komoayi ilo islonmis, onlarin faizls nisboatlori hesablanmusdir.

Miuayinado istirak edon clidogular 20-24 yaslar arasinda olmus, onlar beynalxalq
Vo Olko ¢empionatlarinda yiiksok ugur gazanan idmangilar olmuslar. Miiayino olunan
cudogular hoftado bes dofo 1,5-2 saat olmagla mosq etmis, todgigatlar gedon dovrdo
mosq prosesinin hazirlig morhalasinds olmuslar. Idman mosqlari anonavi sxem 0zro
apartlmisdir. Mosgoaloloro Umumi vo xiisusi hazirlig, texniki — taktiki hazirhq
(sparringlara), hamcinin tmumi va xdsusi fiziki vo texniki hazirliq. Bundan slavs talim-
Mosq prosesi artiq islonmis praktik tOvsiyyslorin kompleksi asasinda aparilmigdir.

Qarsida duran vazifolorin holl olunmasi prosesindo nozori forziyslori yoxlamag
ticlin bir swra eksperimentlor aparilmis, qagisin, lzgigiiliiylin, velesiped siirmonin
clidogularin doziimliiylino tosirinin aerob gostaricilori dyronilmisdir. Bu eksperimental
yoxlamalarla bagli tacriibalords 16 ciidogu istirak etmisdir.

Aparilmis ilkin eksperimental tocriibalorin kdmayi ilo iimumi fiziki hazirliga tosir
edon effektiv vasitolori agkarlanmis, onlarin imumi déziimliiyiino Vo onun ayri-ayri

komponentlarina tasiri mioayyanlosdirilmisdir. Yoxlamada istirak edon cudogular iki
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grupa ayrilmislar: nozarot vo eksperimental. Hor qrupa 8 cilidogu daxil edilmisdir,
idmangilarin hamisi eyni, oxsar fiziki vo texniki hazirliq saviyyasino malik olmuslar.
Cldocularla imumi va xiisusi doziimliyiin inkisafina tasirini dyronmak Ggtiin 20
moasgolo aparilmigdir. Eksperimental qrupda 12 qacis mosgalosi vo 8 mosqdo iso aerob
enerji rejimindo artma texniki foaliyyatdon istifado olunmusdur. Noazarst grupunda
aparilan 20 moasgalonin hamis1 imumi doziimliiyiin vo onun aerob komponentlorinin
inkisafina atma texniki foaliyyatlorin kdmoayi ilo yerina yetirilmisdir. Icra olunacaq
yuklor 40 doaqige middstinda, borabor tempds, nobzin maksimal artmasi tapsirigi

osasinda aparilmigdir.

2.2. Tadqiqatin metodlar:

Todqiqat isinin vozifolorino uygun olaraq asagidaki metodlardan istifado
olunmusdur:

- Odobiyyat monbalorinin tohlili, moévzunun aktualligmin, maqgsadinin va
vazifalarinin miayyanlosdirilmasi;

- Pedaqoji miisahidalor vo pedaqoji eksperimentlar;

- Kardiorespirator istiqamatli yuklorin hacmina va intensivliyina élgtilmasi;

- Anketlogdirilmo;

- Nobz vurgulariin va tonafflisiin tezliyinin 6lgtilmasi;

- spirometrik dlgmoalor;

- Oksigenin maksimal sarfinin ol¢tlmasi;

- Dinamometriya;

- Atropometriya;

- Riyazi statistikanin metodlar1 vo S.

Todqiqatlarin avvalinds vo gedisindo movzu ilo olagodar elmi, elmi-metodiki

adabiyyat manbaloari tohlil olunmus va Umumilasdirilmisdir. Bu zaman ciido yarislarinin
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protokollari, mosqloin proqramlart tohlil olunmusdur. Tohlil olunmus odobiyyat
monbalarinin oksariyyati dissertasiyanin adobiyyat siyahisinda oksini tapmisdir.

Pedaqoji miisahidalor vo pedaqoji eksperimentlor clidogularin moasq prosesinds
strat-giic hazirliginin mazmununu tohlil etmak ti¢iin aparilmisdir. Ciidogularin siirat-glic
hazirliginda istifado olunan vasitalorin vo metodlarin, homginin do haroki tapsiriglarin
icrasinin, yanasmalarin vo tokrarlanmalarin say1r geyd olunmusdur. Bu miiddotdo
clidogular arasinda sorgularin aparilmasi tigiin miistoqil olaraq anketlor tortib olunmus va
ora yeddi sual daxil edilmisdir.

Ciidogularin fizioloji gostaricilorindan olan nabz vurgulariin say1 palpator olaraq
bilokda, boyun nahiyasindo yuxu arteriyasimin iizorindo gicgah nahiyasinds tayin
olunmusdur. Tanoffustin tezliyi do palpator olaraq toyin olunmusdur. Agciyarlorin hoyat
tutumu quru spirometrin kdmayi ilo, arterial gan tozyiqi sfigometrlo, sag va sol alin giict
dinomemetrlo, oksigenin maksimal sarfiyyatinin 6lgiisii dolay1 yolla hesablanaraq, fiziki
yiklarin hacminin va intensivliyinin 6lcisinin toyini V.Q Pasintsev (2007) torafindon
gulos tgiin tokmillosdirilmis metodun komoayi ilo aparilmisdir. Bu zaman asagidaki
dusturdan istifado olunmusdur:

V=t-b,
burada v - icra olunan isin hacmi, t - isin icra miiddati (dogigo), b - UVS-nin codvalda
oksini tapmis qiymati.

Isin intensivliyi UVS-nin cadveal giymeotinin orta gostaricilorina nozoran toyin
edilmisdir. Beloaliklo, hesablanmis isin hacmi va intensivliyi icra olunan yikin
Istigamatina goro hesablanmis vo ballarla ifads olunmusdur.

Cldocularda xisusi dozumltyunin tarbiys olunmasi {igiin totbiq olunan vasito vo
metodlarin agkarlanmasinda asagidaki suallar anketloro daxil edilmisdir:

1. Idmangilarda xiisusi ddziimliiyiin inkisafi {iciin hans1 yas qrupunun miinasib
oldugunu hesab edirsiniz?

a) 9-11 yas
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b) 12-14 yas

C) 15-17 yas

2. Mosqlarda doziimlityiin inkisafi {igiin hans1 metodunu tatbiq edirsiniz (yaxud,
istifads edirsiniz)?

a) dairavi masq metodu

b) tokrar (fasilali) metod

) oyun metodu

d) digar metodlar

3. Gllosgilordo  xisusi  (sUrot-giic) doziimliyiin inkisafi {¢lin  “giilos”
basketbolunun (reqbol) daha yaxs1 amil oldugunu dogru hesab etmok olarmi?

a) bali

b) yox

¢) bilmirom

4. Moasqlords aerob imkanlarin yiiksalmasinds hansit metodlardan istifado etmok
daha dogrudur?

a) barabar 6lctli metod

b) doyison — fasilosiz metod

¢) yaris vo oyun metod

5. Asagidaki sadalanan metodlardan hans1 18-20 yash gilos¢ilordo Xisusi
doziimliiyiin inkisafi tigiin istifads oluna bilar?

a) mosq kisalori mugovvalarla icra olunan horakatlor

b) oyundaslari il icra olunan harakatlor

C) mosq goriislori, mubarizalorin tempins vo davametmo middstine vo stratine
gora forglonan harokatlorin icra edilmasi

d) maksimal siratli horokatlor

6. Idmangiarda hans1 qabiliyyatlorin askarlanmas: giilosgido xUsusi dozillyin

inkisafina sabab olur?
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a) mibarizonin yikss tempdos aparilmasi gabiliyyati Vo isin icrasindan sonra fiziki
is qabiliyyatinin barpasi

b) mibarizonin ylksak saviyyads aparmaq gabiliyyati vo ragibini sona godar tam
yorulmaya gadar macbur etmok gabiliyyati

c) mibarizoni sona Qodor asagi tempdo aparmaq qabiliyyati vo fiziki is
gabiliyyatinin va boyiik miqdarda giiclin qorunmasti

7. Gulosginin miibarizoni daha gonastlo aparilmasmin tokmillosdirilmasi
gabiliyyatinin formalasmasinda hans1 masq metodlar1 tatbig olunur?

a) gorislordo asagi vo asagidan yuxari intensivliya malik uzunmuddatli metodlar

b) goriislords orta vo ortadan yuxari intensivliya malik uzunmuddatli metdolar

¢) gorislords orta vo ortadan asagi intensivliya malik uzunmuddatli metodlar
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II1 FOSIL TOCRUBI HISSO
Cudogularda quvva-surat xarakterli yiklorin aerob doziimliiyiin inkisafina tasiri
3.1 Cudocgularda aerob dozimliyin tarbiys olunmasinin va takmillasdirilmasinin
dsas vasitalarinin vo metodlarimin sorgu asasinda askarlanmasimin tadqiqi

Cldogularda tmumi va xisusi dozimllyun inkisafina va tokmillogdirilmasine tosir
edon osas vasitolorin vo metodlarinin agkarlanmast moqsadi ilo anket sorgusu
apartlmisdir. Anket sorgularinda 12 nofor istirak etmisdir. Anketlosmo sorgusu Ciido
Uzro komandalarin ayri-ayri vaxtlarda tizvii olan idmangilar iizorinds aparilmisdir. Anket
sorgusunun aparilmasi gedisindo almman cavablar eyni monali olmamisdir. Toqdim
olunan suallara verilon cavablar alinmisdir. Birinci suala — Idmangilarda xiisusi
doziimliiyiin inkisafi iiclin yas qrupunun miinasib oldugunu hesab edirsiniz? Sualina
oksar clidogular bunun G¢iin 12-14 yasin oldugunu gostormislor, burada royi sorusanlarin
10%-i 9-11yas1, 40%-i iso 15-17 yas dovriini se¢mislor. Bunun asagidak: sokildon do
goérmok olar (sokil 3.1.1).
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Sokil 3.1.1 Idmangilarda xiisusi doziimlityiin inkisafi {igiin hans1 yas qrupunun inkisafi

ticlin hans1 yas qrupunun miinasib oldugunu hesab edirsiniz? Sualina verilon cavablar.

Ciidogularin “Maosqlords doziimlilyiin inkisafi tiglin hans1 metodu totbiq edirsiniz
(yaxud, istifado edirsiniz)? Sualina verdiyi cavabin noaticalori asagidaki sokildo oksini
tapmusdir (sokil 3.1.2).

Roayi sorusanlarin 57%-1 dairovi metodunu, tokrar metodunu 25% va oyun
metodunu iso 17%-1 qeyd etmisdir.
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Sakil 3.1.2. Masqlarda dozimluyin inkisafi tigiin hans1 metodu tatbiq edirsiniz (yaxud,

istifads edirsiniz)? Sualina verilon cavablarin naticalori.

Idmangilar toqdim olunan “Giilosgilorda xususi (stret-giic) doziimliiylin™ inkisafi
ticlin “giilos” basketbolundan (regbolun) daha yaxsi amil oldugunu dogru hesab etmok
olarmi? Sualia verdiyi cavab asagidaki kimi olmusdur: 51%-i “giilos” basketbolundan

(regbolundan) istifado olunmasi xiisusi (siirot-giic) doziimliiylin inkisafina musbot tosir
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gostorir, 38%-i ondan istifado etmodiklorini, 11%-i iso cavab vermokdo ¢atinlik
cokdiklarini gostormislor. Bunu asagidaki sokildonds aydin géstormok olar (sokil 3.1.3).
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Sokil 3.1.3. Glloscilorda xususi (slirat-giic) déziimliiyiin inkisafi {igiin “giilos”
basketbolunda (reqboldan) daha yaxsi amil hesab etmok olarmi? Sualina verdiklori

cavab

Ciidogulara “mosqlords aerob imkanlarinin yiiksaldilmasinds hans1 metdolardan istifado
etmok daha dogrudur? Sualina verilon cavab iso asagidaki kimi olmusdur: rayi
sorusanlarin 50%-i doyison-fasilosiz 45%-i tokrar vo yalnmiz 5%-i yarig va oyun
metodlarindan istifadoys iistiinlik vermislor. Bunu asagidaki sokildon do aydin gérmok

olar (sokil 3.1.4)
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Asagidaki sadalananlardan hanst metod 18-20 vyash giilosgilordo X{susi
doziimliiyiin inkisafinda istifado olna bilor? Sualina royi sorusanlarin verdiyi cavab
asagidak1 kimi olmusdur: idmancilarin 70%-i xiisusi doéziimlilyiin inkisafi ii¢iin mosq
goriislori, tempina, istirahot intervallarna vo davametmo middatine forglonan
mubarizalordon istifado etdiklorini gostormislor, galan 30%-iso diger metodlardan
istifado etdiklorini bildirmislar: mosq kisalori-migavvalarla icra olunan harokatlor 20%,

oyundaglari ila birlikds icra olunan metodlardan — 10% (sokil 3.1.5).
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W masq kisalari va miiqgavalarlaicra olunan harakatlar

B oyundaslarla masqlar

B masq goruslarinin slirating, istirahat fasilalari vae tempina gora farglanan gorislar

Sakil 3.1.5. “Asagidaki sadalanan metodlardan hans1 18-20 yash giilos¢ilorda xUsusi

d6ziimliyiin inkisafi ti¢iin istifado oluna bilor? Sualina verilon cavablar.

Royi sorusanlara toqdim olunan “Idmangilarda hans1 gabiliyyatlorin askarlanmasi
gllosdo xiisusi dozlimliiyiin inkisafina sobab olur? Sualina verilon cavablar iso asagidaki
kimi olmusdur: miibarizonin yiksok tempds aparilmasi qabiliyyati vo isin icrasindan
sonra fiziki ig gabiliyyatinin xeyli barpasini1 50%-i idmang1 segmisdir, 25%-1 mibarizani
yuksak saviyyada aparilmasi va ragibini tam yorulana gadar macbur etmok, galan 25%-i
do miibarizoni asag1 tempda aparmagla, giiclin va is gabiliyyatinin qorunmasini cavabini

vermislor. Bunu sxematik olaraq agsagidaki kimi tasavvir etmak olar.
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W mubarizanin yiksak saviyyada aparacaq raqibi tam yorulmaya masbur etmak

B mibarizanin sona gadar asagli tempda aparilmasi, is gabiliyyatinin va gliciin gorunmasi

Sokil 3.1.6. iIdmangilarda hans1 gabiliyyatlorin askarlanmasi onlarim xiisusi
doziimliyiiniin inkisafina sobab olar? Sualina rayi sorusanlarin verdiyi cavabin

naticalarini oks etdiran grafik

Gulosgilorin - mubarizoni  daha qonastlo aparilmasimi  tokmillosdiirlmasi
gabiliyyatinin formalagdirilmasinda hansi mosq metodlar1 totbiq olunur? Sualina rayi
sorusan idmangilarin verdiyi cavab asagidaki kimi olmusdur: 50%-1 giilos mosqloarinda
orta Vvo ortadan asagi uzunmiiddotli mosq metodlarindan istifadoni yiksok
giymatlondirirlar. Rayi sorusanlarin 30%-i mosqlords asag1 vo asagidan yuxari intensivla
uzunmiddatli metodlart vo yalmz 20%-i orta vo ortadan yuxari intensivliya malik

uzunmiddatli metodlardan istifadoys istiinliik verilir (sokil 3.1.7).
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M asagl va asagidan yuxari intensivliuzunmiddatlimasq metodlari
M orta va ortadan yuxari uzunmuddatlimasq metodlari

uzunmuddatliorta va ortadan asagi metodlar

Sokil 3.1.7. Guloasgilorin mibarizoni daha gonastlo aparmasini tokmillosdirmoak
gabiliyyatinin formalasdirilmasinda hans1 mosq metodlarindan totbiq olunur? Sualina

rayi sorusanlarin verdiyi cavablarin sxematik ifadosi.

Alinan naticalorin analizindon bir daha malum olmusdur ki, xiisusi doziimliilik
¢cox mirokkob vo c¢ox kompenentli bir fiziki keyfiyystdir. Dozumluyd fiziki bir
keyfiyyat kimi orqanizmin funksional imkanlarmin insanin haroki imkanlarinin komayi
ilo icra olunmasi kimi adlandirmaq daha diizgiindiir. Idman noazariyyasinda
muoayyanloson bes keyfiyyotin hamisi bir birilo qirilmaz baglidir, onlarin agkarlanmasi
organizmin funksional sistemlorinin imkanlarindan, onlarin hazirliq saviyyasindan va
haroki foaliyystindon ashidir. Dézlimliiyiin yiiksok Soviyyados inkisafi idmangilarin fiziki
is qabiliyyatinin yiksaldilmasinin on mithiim sortlorindon hesab olunur. Bu problemas
keyfiyyat godor diggetin ayrilmamasi idman naticalorin aldo olunmasini ¢otinlosdirir,
hotta bazi idman bunu miimkiinsiiz edir. Idmangilarda doéziimliiyiin yiiksok olmamasimin
asas soboablorindon biri do muasir idmana xas olan yuklorin dof olunmasinda yaranan

fiziki hazirligla alagodar ¢otinliklorlo baghidir. Miiasir idmanda masqlora, fiziki yiklora
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Vo yaris qaydalrina totbig olunan toloblorin xeyli sortlogdirilmasi ilo olagodardir. Bu da
daim masqgilordon, mitoxassislordon vo ham do ki, idmangilardan fiziki hazirhigin va is
gabiliyyatinin yiksalmasini talob edir.

Miiasir ciidoda boyiik inkigafin getmosi tokco yariglarin aparilma gaydalarinin
doyisilmosi, yariglarin boyiik rogabat soraitindo kegmasi ilo bagli olmayib, hom do fiziki
Vo psixoloji hazirhiga boyiik diggoatin ayrilmasi ilo baglidir. Ciidoda normativlarin yerina
yetirilmosi vo onlarin yarig faaliyyatine hazirlanmasi, texniki-taktiki ustaliginin
artirtlmasi vo digor masalalordon do asilidir. Istonilon idman ndvinds yilksok idman
ustalig1 horokatlori idmangilarda horaki gabiliyystlorin inkisaf saviyyasindon va onlarin
somoarali qarsiligh tesirindon asili olur. Fiziki is qabiliyyatinin yuksok saviyyasi va
idman ustaligi giiloscilords, hamginin do ciidogularda xiisusi doziimliiyiin inkisafinin
bazasinda aldo olunur.

Gulosgilordo do6zimliyin torbiys olunmasi vo tokmillosdirilmasi prosesi
mirokkab bir prosesdir, idmang¢ilardan miiayyan iradi keyfiyyatlorin sayini tolob edir.
Dozimlaydn saviyyasinin yiksaldilmasi masgoalolorin gedisinds bas verir, bu miiayyan
dorocods yorulmanin bas vermasi Vo mioayyan gador xos olmayan hislorlo miisaiyyat
olunur. Umumi déziimlilyiin inkisafinda iki vozifonin hall olunmas: izlonilir: boyik
mosq yiiklarinin icra olunmasina zominin hazirlanmasi vo doziimliiyiin se¢ilmis idman
horaki tapsiriqlarinin icrasina kogiiriilmasi [13, $.543; 14, 5.280; 16, 5.63-72].

Beloliklo, glloscilorin idman hazirliginin asas xususiyysti onunla xarakterizo
olunur ki, giloslo masgul olan zaman idmangilarda texnika, taktika vo dozimllys malik
olan yiksok hazirliq ona boyiik siddatli vo mlddatli iglorin icrasina imkan verir. Boyiik
aerob vo xdsusi dozumliuys malik olan gulosgilor, gargin fiziki yiklorin icras1 zamani
yorulmanin inkisafin1 sixigdirir, 6zlino xas olan fondlori yiksok soviyyads icra edir,
quvve dozimliyins malik olur, raqibini ddyiis dovriindo uzun middat gorginlikds
saxlayir, onu tam yorur. Yiiksok soviyyali xususi dozumliys malik olan clidocu bdittin

goriislori yuksok saviyyads va ugurlu noaticads basa vurmus olur [9, s.224].
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3.2. Ciidogularda aerob doziimliiyiin qacis vo Uzgugulik masq vasitalarinin komayi
ila inkisafi

Idmangilar aerob ddziimlilyiiniin inkisaf etdirilmosinin osas vasitalorina kross
qags, iizgiciiliikk, velokross, veloerqometrds is vo s. aid edilir. Umumi dozimliyin
inkisafinda fiziki is qabiliyyatini mohdudlagdiranda amilo tasir etmok vacibidir. Bu
amilloro enerji tominatinin funksional sisteminin siddatinin inkiksaf vo onun
Umumilosdirici gostoricisi olan oksigenin maksimal sarfinin (OMS) yiksaldilmasina,
enerji tominatinin aecrob moanbayinin hacminin inkisafina, yoni miloyyon isinin OMS-nin
maksimal tolabati soviyyoasindo daha uzun middst icra olunmasi imkanlarinin
artirllmasina; aerob enerji tominati sisteminin miitoharrikliyinin tokmillagdirilmasinas,
isin enerji tominati sisteminin isinin onun maksimal gsiddatine uygun olaraq imkanlarinin
genislondirilmasing; funksional va texniki gonastliliyinin yaxsilasdirilmasina, standart is
vahidina sarf olunan sorfinin azalmasi ilo xarakterizo olunur; organizmin daxili mdhitin
bufer sistemlarinin hacminin va siddatinin yiksaldilmasi va onun reallasdirma imkanlari
ilo xarakterizo olunur. Bufer sisteminin imkanlarinin genislonmasi insana imkan verir Ki,
bu cur dayisikliklora tab gatirsin. Bu gostoran mosalalor daha effektiv tokrar va ¢ox ciddi
reglamentlosdirilmis horoki tapsiriqlar metodu ilo hall oluna bilor. Bozi mosq
tapsiriqlarinda déziimliyiin inkisafina yonalmis masqlorin middatini toyin etmoak (gin
ozolo isinin enerji tominatinda onun yaranmasini variantlarini vo ona sorf olunan zaman
nozoro almaq ¢ox lazimdir. Umumi doéziimlilyiin inkisafi iiciin standartlasdirilmis
horokatlorin fasilosiz masq metodundan istifado olunmasi moagsedouygundur. Bu zaman
harokatlorin optmal davametmo muddati 35-don 90 dogigoyadok davam edir, fasilosiz
davam edoan yUKlorin icrasina iso todricon ke¢mok lazimdir. Onu da qeyd etmok lazimdir
ki, idmang1 orqanizmins inkisaf edon yorulma daha ¢ox intensivlikdon asilidir, nainki

icra middostinin intensivliyinin asagi hiidudlarina c¢atdigdan sonra, igin davametmo
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muddatinin intensivliyinin optimal saviyyays qodor yiksaltmok lazimdir. Isin
intensivliyi OMS-nin maksimalin 65-75%-i saviyyasinds olmalidir.

Idmangilarda, xiisusilo da giilos névlerinds, clidogularda Gmumi doziltyin (aerob
dozimllyln) inkisafina ayrica moasgalalor ayirmali, onun komponentlorinin inkisafina
tosir edon vasitolor secilmolidir. Bu istigamotds todqiqatlar aparilsa da yigcam deyil,
clidogularda dozlimliiyiin ayri-ayr1 hissalorini ohato edir.

Ciidoda yaris foaliyyati enerji yaranmasmin glikolitik rejimindo hoyata kegir,
idmangilarin dayaq-harokot aparatinin isini vo yUKlorin istigamotini 6zlido etiva edon
mosq tapsiriqlarini segmok ¢oX ¢otin olur. Cilidogularda xiisusi is qabiliyyatinin
inkisafina tosir edon slrot-guc istigamotli moasqlor enerji tominatinin qlikolitik yoluna
uygundur, ciidogularin biitiin ozolo aparatim1 iso colb edir, texniki-taktiki ustaligi
niimayis etdirmis olur. Ciidogularin fizioloji funksiyalarinin todqiqi,talim-masq
proseslorinds aparilan ¢oxsayli miisahidalor, hazirliq vo yaris praktikasimin tohlili belo
bir fakti tosdiq edir ki, idmangilarin yiiksok saviyyali fiziki is qabiliyyati texniki-taktiki
faaliyyatinin yaris soraitindo ugurla hoyata kecirilmosindon bir basa asilidir. Malum
oldugu kimi gorgin azslo faaliyyati noticosindo dézimlillk fizioloji tobistine gora (¢
formada 6zunu brizo verir: aerob qabiliyyat oksigen tolabatinda, karbohidratlarin va
yaglarin oksidlosmosindo gostorir. Qlikolitik anaerob qabiliyyat, asas enerji gaynagi
kimi karbohidratlarin fermentativ anaerob oksidlosmasinin enerjisindon istifado
olunmasi ilo saciyyalonir, naticads, isloyan ozalolorin hiiceyralorinds toxumasinda ¢oxlu
sayda siid tursusu yaranir. Alaktat anaerob qabiliyyati, bu zaman ozolodaxili fosforgenlor
olan ATF vo KRF chtiyatlarindan istifado olunur. Idmangilarda doziimliyiin
askarlanmas1 homiso spesifik xarakter dasiyir vo bu daha ¢ox se¢ilmis idman ndviindo
orqanizmin energetik imkanlarinin inkisafinin saviyyasinin nisboti ilo mioyyonlosir.
Lakin funksional vo texniki ustaligin saviyyasinin yiksalmosinds iso Umumi (aerob)

doziimliiyiin rolu xiisusi qeyd olunmalidir. Umumi (aerob) doziimliiyiin artmasi
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clidogularda fiziki is gabiliyyatinin potensialinin yiliksalmasi ilo noticolonir [1, s.131-
138; 3, s.25].

Cldo sahosindo todgiqgatlar aparan bir ¢ox mitoxassislor idmangilarda fiziki
keyfiyyatlori 6yronorak va onlarin inkisafina tasir eds bilon pedaqoji metodlar mioayyan
etmiglor. Lakin son dovrlora gadar gulesgilorin, xususilads, ciidogularin déziimliyiinii
aerob komponentlorinin inkisafina sobob olan vasitolor haqqinda vahid fikir
formalasmamisdir. Bozi todqiqat islorindo iso, mohz hansi1 vasitonin Umumi fiziki
hazirligda osas goOtlrtlmasi Vo onun doziimliiyiin aerob komponentinin inkisafina
tosirini vo bununla da cidogularin daha effektiv hazirligina nail olmaq moasalosi
mUommal1 olaraq galir. Onda garsiya belo bir sual ¢ixir ki, mohz hans1 haroki tapsiriq
aerob dozimluyun komponentlorinin inksafi ilo bagh xeyli ziddiyyetli fikirlor
yaranmdir. Mdvcud olan onanavi mosq metodlart ilo imumi fiziki is gabiliyyatinin
tokmillasdirilmasinds istifads olunan yeni vasitolorlo bagli elmi-metodiki tovsiyyalor
Kifayat godor deyildir. Bu ziddiyyatin hall olunmasinda talob olunan tocriibi vo metodiki
tolobatin 6donilmasi sayasinds doziimliiyiin acrob komponentinin effektiv inkisafina nail
olmag mumkundir. Cidocgularda enerji tominatinin tokmillosdirilmoasinin pedaqoji
vasitolorinin kifayat godor Oyronilmomasi vo bu masalo ilo bagli miitoxassislorin
zidiyyatli fikirlori todgiqatin probelmini formalasdirmaga yardim etmisdir: mosqin
hazirlayic1 dovriindo ciidogularda aerob doziimliiyiin effektiv inkisafina timumi fiziki
hazirligin mohz hansi vasitolori effektiv tasiro malik olur.

Tadqiqatlarin naticalori gostarir, komplekss daxil edilmis harakatlorin icrasinin
muddati 91 don 51 dogigoyodok azalmisdir. Bu halda ciidogularicra etdiklori yiklorin
hocmini eksperimentin sonunda 921 s.v-don 1920 s.v gadar artmisdir. Belo artma va isin
icrasinin miiddotinin azalmas1 ona gotirib ¢ixarmisdir ki, idmancilar isi UVS-nin 151
vur/doq civarinda icra etmoli olmuslar. Belo gostoricilor organizmin aerob enerji

tominatini tomin edir.
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Idmangilarin  xarici  tonoffusiin  gostaricilorinin yoxlamadan  kegirilmasi
gOstormisdir ki, G-AHT he¢ bir dayisikliys ugramamis, nafosalma azalalorin glicti 8,6%
artmis, noticodo idmangilarin nofosalmasi xeyli yaxsilagsmis organizmo nogl olunan
oksigenin miqdar1 yiliksalmis oksidlosmo proseslori daha effektli getmis, aerob enerji
istehsali artmusdir. Nofosvermodos istirak edon ozalolorin giict 7,6%-0 godor artmus,
karbon gazinin xaric olmasinit vo oksidlosma - reduksiya rposeslorinin yaxsilasmasina
gotirib ¢ixarmigdir. Nofasalma vo nafosvermodos istirak edon azaloslorin giiciiniin artmasi
agciyor bronxlarinin kegiriciliyinin 1,3 % yaxsilasmasina sobab olmusdur. Agciyarlorin
ventilyasiyas1 7,6%-o qadar yiksalmisdir. Siirat-glic yiklorinin icrasindan sonra tonaffiis

sisteminin gostaricilorinin dinmakas1 asagidaki kimi olmusdur: (cadval 3.2.1)

Coadval 3.2.1

Cldocularda tonaffis sisteminin gdstaricilorinin dasyontma harokot komplekslarinin
tosiri dinamikasi (p<0,05)

Gostaricilor X, Xy %-lo
Guclonmis AHT (L) 4,01+0,2 | 4,11+0,003 0,26%
Nofasvermo azaloalorinin giicti, sorti
) 35,4114 38,08+1,5 7,6%
vahid
Nofosalma azalalorinin giicii s.v -33,43+3,1 | 36,25+2,8 8,6%
Bronxial keciricilik s.v -6,3+0,5 6,83+0,8 1,3%
Agciyarlarin gucl (%) -93,3+4,5 95,944,3 2,6%
Agciyarlorin maksimal ventilyasiyasi

-130,5+3,8 | 140,434 7,6%

(L/doq)
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Beloliklo, alimmis naticalora yekun vuraraq belo bir gonasto galmok mimkinduir
ki, strat-giic yUklarinin tatbiqi clidogularin xarici tonofflisiin gostaricilorino, aerob enerji
istehsalina miisbat tosir gostarir.

Doziimliiylin aerob komponentinin inkisafi {igiin daha optimal vasitalorin
secilmasi moagsadi ilo sigrayis yiiklorindon ibarot mosq yiiklori totbiq olunmusdur.

Ciidogularda sigrayis mosq yuklarinin tasirini toyin etmok Uclin butin idman
hazirligi prosesinin gedisindo Xarici tonaffusun gostoricilori Urok vurgularinin say1
(UVS) milayyan olunmusdur. UVS palpator olaraq idmangilarda badon sothino yaxin
olan arteriyalarinda — bilokds vo boyunda, yuxu arteriyasinda aparilmisdir. Ciidogularda
stid tursusu isin basa ¢atmasindan bes dogigo sonra laktomer cihazin komayi ilo toyin
olunmusdur. Spirometrik 6lgmalor quru spirometrin kdmayi ilo aparilmigdir.

Aparilmis yoxlamalardan sonra miioyyan olunmusdur ki, sigrayis harokatlorinin
icrasindan sonra UVS todricon 180 vur/doq artmis vo onu demoys osas verir ki,
mosqlorin organizmo tosiri, mohz, UVS-nin bu soviyyados (32,4%) baslayaraq gedir.
Lakin, masq prosesinin gedisinda bu saviyyanin bazon 190 vur/daq goadar yiiksalmosi do
(2,6%) miisahido olunmusdur. Beloliklo, sigrayis mosq yiiklorinin icrasinda aerob-
anaerob istiqgamotli tosirlordon sonra UVS-nin orta minimal gostorici 166,6 vur/dag, orta
maksimal gostarici iss 172,8 toskil etmisdir.

Mosq prosesinda sigrayis yiiklorinin icras1 zaman1 UVS-nin doyisilmosi asagidaki
kimi bas verir. Moasq zamanm1 UVS 110-120 vur/doeg-don 160 vur/dag (10-11%) artmissa,
ikinci halda iso UVS 130-150 vur/deg-don 170 vur/daq godor (5%-don 7%-o godar)
ylksolmisdir. Beloliklo, UVS-ninmosq prosesinda heterexron rejimds  doyismosi
hazirligin aerob dovriine nozoron daha c¢ox artmusdir. Bas vermis bu ciir doyisikliklor
onu demayo osas verir ki, sicrayis yiiklori aerob-anaerob rejimdo UVS soviyyasinda
daha ylksok adaptasiya mexanizmlori iso colb olunmasina sobob olunmasina sobab

olmusdur.
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Sigrayis horokotlorinin icrasi zamani cilidogularin gqaninda laktatin qatiliginin
artmas1 miisahido olunmusdur. Beloki, masqlarin ikinci marhalasinds laktatin gatiligi 8,5
mmol/l azalaraq 7,6 mmol/l olmusdur, bu da organizmin yeni mosq soraitino
uygunlagsmasi ilo izah etmok olar. Bu hududda icra olunan isin hacmi azalmis olur.
Uclincti mosqdan baslayaraq qanda siid tursusunun qatilig: koskin asag diisiir, isin icra
olunan hacmi altinc1 masqga godoar artirilir, bu halda laktatin qatilig1 avvalca kaskin, sonra
ISo tadricon asagi enmoya baslayir. Hatta, icra olunan isin hacmi kaskin artirildigda bela
onuncu mosqdan sonra laktatin qatilig1 bir o qador enmomisdir. Belaliklo, yaranmis bu
vaziyyat onunla izah etmok olar ki, clidogularda totbig olunan mosq yiikiine qarsi
anaerob-aerob is gabiliyyatinin kandar gostaricilori yiksalmisdir.

Ciidogularin  sigrayls mosq ylklorinin icrasindan sonra tonofflis sistemini

xarakteriza edan gostaricilorinds doyisilmasi mioyyan olunmusdur (codval 3.2.2).

Cadvol 3.2.2

Cldocularda tonaffis sisteminin gostaricilorinin sigrayis mosq yiiklorinin icrasindan

sonra dinamikasi1 (p<0,05)

Gostaricilor X, Xy %-lo
Guclonmis AHT (L) 4,01+0,20 5,0+0,30 1,22%
Nofasverma azalolorinin giicti, sorti
_ 37,414 34,2+1,28 7,30%
vahid
Nofosalma azalalorinin giicii s.v 35,1+2,5 34,5+2.9 1,39%
Bronxial keciricilik s.v 6,9+0,34 7,3+0,54 4.1%
Agciyarlarin guci (%) 132,5+2,70 | 140,2+3,10 5,4%
Agciyoarlorin maksimal ventilyasiyasi

190,5+6,0 | 230,4+4,84 18,8%

(L/doq)
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Cadvaldon goriindiiyti kimi, sigrayis yikloarinin totbigindon sonra, agciyarlorin
glclonmis hayat tutumunun gostaricilori xeyli artmis, bronxial kegiricilik va agciyarlorin
gucl 1,2%-dan 6,4%-5 godor artmus, nofosalma, nafosvermo azalalorinin gicl mivafiq
olarag togribon 1,39% vo 7,30%-0 Qodor azalmusdir. Agciyarlorin  maksimal
ventilyasiyasi isa Xeyli yuksalmisdir (18,8%-a gadar).

Beloliklo, belo bir fikri tosdiq etmok olar ki, sigrayis horokoatlorinin icrasi
clidogularin doziimliiyiiniin aerob komponentinin inkisafina, tirok vurgularinin saymnin
orta gostoricisinin 172 vur/dog vo ganda laktatin qatiliginin 8 mmol/l-o godor artmasi
soviyyasindo bronxial kegiriciliya, agciyarlorin giictinin vo agciyar ventilyasiyasinin
artmasina tosSir gostarir.

Belaliklo, ciidogularda aerob doziimliiyiin inkisafi ilo bagli elmi-metodiki vo elmi
todqiqat islorinin tohlili gostordi ki, bu zaman osas diqgati Urok-damar vo tonoffis
sistemlorinin  funksiyalarinin ~ tokmillosdirilmasine  yOnoltmok lazimdir. Aerob
komponentini xarakterizo edan asas gostaricilora g-AHT, OMS vo AMV aiddir. Aerob
doziimliylin inkisafina on ovval, fasilosiz standartlasdirilmis horokatlorin icrasindan
baslamaq lazimdir. Horokatlorin icrasinin optimal davametmo middsti 35-90 daqigp,
UVS-nin gostaricisi 150-170 vur/dag, daha effektli vasito iso kross qagisindan sonra
sigrayls vo dasyontma horoki tapsiriglaridir. Masq proqramlart 4-6 hofto muddatinds
planlagdirilir, sonradan sistematik olaraq yenilonir. ©vvalco harokatlorin optimal
hocmini artan intensivliyin asagi hiidudlarinda amal olunur, sonradan mosqolunmanin
yiksalmasi ilo intensivlik talob olunan optimal 6lglys godor artirilir. Clidogularda aerob
doziimliilyiin komponentinin inkisafina tasir edon ¢ asas amil agskar olunmus, avvalca
AMV, agciyarlorin bronxial kegiriciliyi vo sonra nafosalma oazololorinin gict, G-AHT,
agciyarlorin gucl vo OMS-dir. Masqin hazirlayict hissasinds stirot-giic kompleksini ¢oki
daglar1 ilo birgo 10 haroki tapsirigdan ibarat proqrami totbig etmok daha
moagsadouygundur, bu yiiklarin icras: xarici tonaffiisiin gostaricilarina alava tasir edarak,

cliidogularda aerob enerji istehsalin1 yaxsilasdirir.
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Idman tokmubarizliyini adsaton elo idman ndvlarins aid edilir ki, burada asas rolu
idmangilarin fiziki hazirligi oynayir. Giilos novlorindo aparilan ¢oxsayli fizioloji-
biokimyavi todgiqgatlar vo pedaqoji-psixoloji miisahidalor, mosq vo yariglarda istrak edon
idmangilarin fordi tacriibalorinin analizi bels bir fakti tasdiq etmoya imkan verir ki, fiziki
is qabiliyyatinin yuksok soviyyays c¢atmasi yarig soraitinds icra olunan ugurlu texniki-
taktiki foaliyyatin noticasidir [3, s.25; 8, 5.384].

Fiziki is gabiliyyatindo idmangmnin déziimliyii miihiim rol oynayiwr. Fiziki is
gabiliyyatindo dozumliyiin aerob vo anaerob komplektlori ayird edilir vo idmangilarin
yaris yiiklorina garsi yaranan yorulmaya miiqavimat géstormoak gabiliyyatini ifads edir.
Ona goOro do dozimllyln aerob komponenti clidogularin fiziki is gabiliyyatinin torkib
hissasi olub, idmangilarin Oziiniin texniki-taktiki ustaliginin yiiksok funskional
saviyyada hoyata kegirilmoasine hazir oldugunu miisyyan edir [7, 5.264; 8, 5.384].

Ciidoda yaxs1 noaticalorin oldo olunmasi {igiin haroki keyfiyyatlorin vo haroki
vardislarin uzunmuddatli tokmillogdirilmasi, idman masqinin genis imkanli sisteminin
monimsanilmoasi, fiziki is gabiliyyatinin tibbi-bioloji vasitalorlo yiksalmasini va borpa
proseslarinin siratlondirilmasini talob edir.

Ciidogularin orqganizmindo uzunmuddatli yaris vo mosqlarin naticasinds bir sira
darin fizioloji biokimyavi doyisikliklor yaranir vo bunlar da umumibioloji ganunlara tabe
olur. Bu ganunlar1 bilmaklo cilidogularin hazirhigimi moagsadydnli olaraq idaro etmok,
adaptasiya proseslorinin fasilosiz gedisini tomin etmok Vo idmangilarin gazandigi
ugurlarin saymi artirmaq olar. Beloliklo, ciidogularin hazirligmin butin sistemi
organizmin daxili mihitin homestozanin doyisilmosino yoOnoaldir. Idmangilarda,
xususiloda, yiksok doaracali glloscilordo homeostazin hiidudlar1 nisbi sakitlik halinda
cox genis oldugu halda, sistematik masq etmayanlards bu 6l¢ii cox asagi olur.

Qeyd etmok lazimdir ki, doziimliiyiin aerob komponentlarine orqanizmin asagidaki
sistemlori tosir gostorir: Urok-damar, gan dovrani, hormonal vo ozalo sisteminin enerji

tominati. Isin intensivlyindon vo mosqin xarakterindon asili olarag bu sistemlarin isi
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maksimal Olgllys godor arta bilor. ©zalo isi organizmin hom morfoloji vo ham do
funksional, biokimyavi sistemlor doyisikliklorin daha da dorinlogsmasina sabab olur. Bu
da mosq etmis orqanizmdo Qgan coroyaninin finksional foaliyyatin effektivliyini
yikasltmoklo organ vo toxumalarda mubadilo proseslarini intensivlosdirir. Nisbi sakitlik
halina nazaron sistematik mosqlor zamani azalolora golon ganin miqdari, naql etdiyi
oksigenin vo gida maddoslorinin miqdarini artirir. ©zolo yuklori azalo toxumasinda
kapilyarlasman1 artirir, kapilyar soboklonin genislonmasi ido mubadilo sathinin
dofaloralo genislonmoasine gotirib ¢ixarir. Bununda naticasinds isloyan ozoaloloro axan
ganin hacmi artir. Qan kapilyarlarinda toxumalara siiziilon suyun va gida elementlarinin
miqdart artir, qanin 6zIl0luyl yuksslir vo kapilyarda hidrostatik mugavimat yiksalir.
Ozololordo arterial va venoz toazyiqin yiksalmsai mibadilods istirak edon damarlarda
hidrostatik tozyigin vo mibadilo proseslorin artmasina sabob olur. Noticado ozalo
toxumasina siiziilon suyun va gida maddolorin migdar: artir, mayelarin corayan etmasini
guclondirir, makromalekullarin dasinmasini intensivlosdirir vo islori aktiv organlardan
parcalanma mohsullarin dogulmasina sorait yaranir.

Qan damarlarinda carayan edon gan, toxuma mayesi va limfa organizminin daxili
muhit mayeloridir, onlarin sabitliyinin qorunub saxlanilmasi adaptasiya proseslarinin
inkisafi liclin osasdir. Siirotli adaptasiya zamani caroyan edon ganin hacmi vo ganin
hiceyralorindo fermenetlorin miqdarinin vo aktivliyinin yiksalmasi ilo olagdardir.
Uzunmiddotli adaptasiya zamani iso gan yaranma fiziki yuklorin tosiri altinda giiclanir,
eritrositlorin miqdar1 vo onlarin torkibindoki hemoqlobinin artir, bu da aerob
dozimllyln osas komponentlorindon hesab olunur. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
ganda hemogqlobinin miqdarmin artmasi veo dOziUmllyln aerob komponentinin
yaxsilagmasi tigiin boyroklor eritropoezin ifraz olunur ki, eritropoezi sitimullagdirir.

Qeyd etmok lazimdir ki, idman fiziologiyasinda idmangilarin doéziimliyiini
giymatlondirmok Uguin integral bir meyar kimi organizmin funksional sistemlarinin

gostaricisindan istifada olunur.
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OMS-nin 6lgust aerob proseslorin siddatini xarakterizo edir vo iki amildon asili
olur: oksigeni nogl edan sistemlorin funksiyasindan va isloyan ozalalolorin oksigeni
monimsamoa qabiliyyatindon. DO6zUmllyl mosq etdiron idmangilarda ganin dagigalik
hocmi kaskin artir, natcods isloyan azalalara nagl olunan oksigenin hacmi 5,0-6,0 I/dag
godar yiksalir va bu 6lci OMS-nin mnigdarini ifado edir. Yiksok daracali idmangilarda
diinya birinciliyinin miikafat¢ilarinda OMS-ninb nisbi 6l¢lst 80 ml/dag/kg-dan asagi
olmamalidir. OMS-nin bels 6lciisiine UVS-nin 200 vur/daq saviyyssinds ¢atir, bu halda
agciyar ventilyasiyasi 200 1/doq godor ylksalir. Idmang1 organizminin oksigenlos tomin
olunmasmin bu miirokkob prosesi igin intensivliyindon, adaptasiyanin fordi
mexanizminin xdsusuiyyatindon yasdan, cinsdon vo kardiorespirator sisteminin inkisaf
saviyyasindon aslhi olur.

Ona gora do organizmin aerib dézumliyiin dyranilosi zamani azalo isinin muxtalif
fazalarinda vo barpa dovrindo mixtalif funksiyalarin nisbatinin Gyronilmoesi boyuk
maraq dogurur. Orqanizmin digar funksional sistemlorinin rolunu inkar etmoadan onu
geyd etmok olar ki, déztmliyln aerob komponentlarinin inkisaf etdirilmasinds aparici
rolu oksigennagledici sistem oynayir.

Ciidoda idman uguru fiziki keyfiyyatlorin va haraki vordislorin idman mosqloarinda
uzunmiiddatli tokmillosdirilmasi yolu ilo alds olunur. Masq v yarislardan sonra fiziki is
gabiliyyatinin tibbi-bioloji vasitalorinin kdmoyi ilo borpa olunmasinin siiratlondirilmasi
tolob olunur. Clnki, barpa proseslori idman masqlorinin asas torkib hissasi olub, idman
ugurunun aldo olunmasina komok edir [4, s.156].

Cldocularda mosq veo yarig foaliyyati naticosinds organizmds bir sira fizioloji vo
biokimyavi doyisikliklor bas verir vo bunlar miiayyan bioloji ganunlara tabe olurlar. Bu
qanunlar1 bilmoklo cilidogularin hazirligin1 tonzimlomok onlar1 idaro etmoklo fiziki
yiklora garsi yaranan adaptasiya proseslorinin qirilmasina yol vermomokdan ibaratdir.

Belolikla, clidogularin fiziki hazirliginin tam sistemi idmangilarin homeostazinin

(organizmin daxili mdhitinin sabitliyi) doyisilmasina yonildilmisdirt. Daxili mihitin
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sabitliyinin gorunmasi, Ylksok doaracoli idmangilarda nisbi sabitlik halinda, mosq
etmoyan insanlarla migayisads ¢ox genis imkanlara malikdir [5, s.224; 6, s.331].

Qeyd etmok lazimdir ki, aerob doziimlityiin komponentlarine orqanizmin asagidaki
asas sistemlori tosir gostarir: tonoffis, trok-damar, hormonal, azala, enerji tominati vo S.
[1,5.131-138; 2, 5.234].

Cldogularda aerob dozimliyiin inkisafinin osas vasitolorino kross qagisi, das
oynatma, Uzguculik, velisoped slirmok, veloergometrds is vo s. aiddir.

Umumi  ddziimlilyiin  inkisafim  mosq prosesindo onun  askarlanmasimi
mohdudlagdiran amils qars1 yonaltmok lazimdir. Bunun {igiin orqanizmin enerji tominati
sisteminin funksional imkanlarint yiiksaltmak Ugtin tmumilasdirici amil kimi oksigenin
maksimalinin Sorfini (OMS) artirmaq lazimdir. Enerji yaranmasinin aerob hoacminin
inkisafi vo bu sistemin funksional imkanlarinin miitsharrikliyinin tokmillosdirilmasi,
onlarin funkional vo texniki gonastliliyinin yaxsilasdirilmasida miihiim rol oynayair.
Organizmin bufer sistemlorinin  hocminin vo siddoatinin yiiksaldilmasi, onlarin
imkanlarinin artirilmasi sayasindo organizmin daxili mihitin doyisikliklorine garsi
dayaniqligni yiiksaldir.

Cldoda sadalanan voazifolorin effektiv hoall olunmasi tokrar vo ¢ox ciddi
reqlamentlosdirilmis horoki tapsiriglarin  kémoyi ilo hoyata kego bilor. Umumi
doziimliyilin inkisafi ti¢clin uzunmiiddatli mosq tapsiriqlarinin miioyyan olunmasinda
enerji yaranmasinin variantlarini nozoro almaq vacibdir [2, s.234; 5, 5.224].

Totbiq olunmus mosq yiiklorindon sonra Urak vurgularinin say1 173-194 vur/daqg.
olmusdur. Hoyatda kegirilmis 10 mosq mosgalolorindon sonra UVS-nin orta gostoricisi
orta hesabla 179 vur/dog. toskil etmisdir. UVS-nin minimal gostoricisi har mosq
mosgolosindon sonra yuksalmays meyilli olmusdur, lakin, 7-ci masgolodon sonra bir
godor azalmisdir. Minimal orta UVS 147 vur/deg. borabor olmusdur. UVS-nin orta
gostoricisi barabar doyisilmis vo 156-177 vur/daq. civarinda olmus vo orta hesabla 168

vur/dag. toskil etmisdir. Icra olunan isin hocmi iki dovrde doyisikliye ugramisdir. Bu
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Uclincl va sakkizinci, sonradan iss doggquzuncu mosgalalords hoyata kegirilmis, bundan
sonra naticalorin  kaskin enmosi  miisahido olunmusdur. Yerino yetirilon isin orta
intensivliyi qagis zamani 5-7 sorti vahid civarinda olmus vo orta hesabla 6,3 s.v. toskil
etmisdir.

Qagis yiikiiniin ciidogularin tonoffus sistemina gostordiyi tosir naticasinds alan

naticalorin vaziyyati cadval 1-do oksini tapmisdir (cadval 3.2.3)

Cadval 3.2.3
Kross qagis yiiklorinin icrasindan sonra ciidogularda xarici tonoffiis gostoricilori

(p<0,01)

Qacisdan ovval, | Qacisdan sonra

Gostaricilor %-lo
Xy X2
Guclonmis — AHT(L) 4,0+0,11 4,6x0,13 13,8
Nafasverma azalalorinin glc
o 33+2,1 36,43+1,9 10,4
(sorti vahid)
Bronxial keciricilik (s.v.) 4.5+0,30 4.90+0,29 8,7
Nofasalma ozalalorinin gici
31,7£1,35 35,9+0,28 13,3
(s.v.)
Agciyarlarin guci (%) 86,4+3,1 91,3+3,6 5,7
Agciyarlorin maksimal
106,3+2,6 143+2,8 34,5

ventilyasiyas1 (L/dagQ.)

Agciyoarlorin  glclonmis hoyat tutumu vo nofosalma ozalolorinin gici 135,
novasverma oazalalorinin gicl iso 10,4% artmusdir. Agciyarlorin giicii (siddatli) 5,7%
ylksalmis, bronxial kegiricilik 8,7: yaxsilasmis, agciyarlorin maksimal ventilyasiyasi isa

34,5 %-5 godor yaxsilasmisdir.
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Beloliklo, alinmis naticalorin tohlilindan sonra bels bir fikiri tasdig etmok olar ki,
aerob ddziimlityiin qacis yiiklorinin kdmoyi ilo inkisaf etdirilmosi organizma UVS-nin
168 vur/dag. tosir edir. UVS-nin orta gostoricisi vo intensivliyinin 6,3 s.v. barabor
olmas1 nofasalma va nofasvermo ozolslorinin giiciiniin artmasina, giiclonmis agciyarlorin
hoyat tutumunun boylmeosino, bronxial kegiriciliyin yaxsilagsmasina, agciyarlorin
giiclinlin artmasmna vo agciyarlorin maksimal ventilyasiyasinin 35%-o Qodor
yiksalmasina sabab olmusdur.

Cldocularda aerob dozimliyiin inkisafina tizgii¢iilik masgalolorinin komayi ilo
inkisafi barabor Olcill masq yiiklorinin kdmayi ilo hoyata kegirilir. Bu zaman xariici

tonaffiistin gostaricilorinin doyisilmasi cadval 3.2.4-ds oksini tapmisdir (codval 3.2.4)

Codval 3.2.4
Cldocularda tzguculik masgalalarindan sonra xarici tonaffiis sisteminin gostaricilorinin
dinamikasi (p <0,01)
o Qacisdan ovval, | Qacisdan sonra
Gostoricilor %-lo
Xy X2
G-AHT(L) 5,1+0,22 5,2+0,20 1,8
Nafasverma azalalorinin glc
S 52,512,4 62,8+£2,6 19,7
(sorti vahid)
Bronxial kegiricilik (s.v.) 5,2+0,47 5,6+0,01 8,2
Nofasalma ozoalalorinin guci
29,1+2,45 29,9+2,36 3,2
(s.v.)
Agciyarlarin guci (%) 106,3+5,2 122,6£5,6 15,3
Agciyarlorin maksimal
S 147,7+4,5 179,747 21,7
ventilyasiyas1 (L/dogQ.)
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Bu zaman agciyarlorin giclonmis hoyat tutumu 1,8%, nofosalma ozalolorinin guct
3,2%, nofasalma azalalorinin giicii 19,7%, agciyarlorin glict 15,3% -o qodor artmigdir.

Uzglculik masqlorindan sonra Urok vurgularmim say1 139-172 vur/daq civarinda
olmusdur.

Artiq yeddinci masgalodon baslayaraq UVS maksimal soviyyoya catib, sonradan
azalarag 150 vur/doq hiidudlarina catir. Minimal UVS {ic moroholodo todricon
yiksalorok mutlog giymetine ¢atir. UVS-nin  birinci yiksalisi ikinci morohlodo bas
vermis sonradan bu altinci vo onuncu masgoalolordo do davam etmisdir. Bu zaman
minimal UVS 75-113 wvur/daq civarinda olmusdur. UVS-nin orta giymeti rovan
doyisilmis vo 130-146 vur/daq doahlizinds olur. Icra olunmus isin hacmi moasq zamani iki
dovrds - G¢lnct vo yeddinci masgalalords artirilir, bundan sonra kaskin olaraq noticado
asag1 diisiir. Uzgiiciiliik mosgoalolorinds icra olunan isin orta intensivliyi toqriban sabit
olmus va 3,2 s.v toskil etmisdir.

Beloliklo, belo bir fikri tasdiq etmok olar ki, dozimliliyln aerob komponentinin
inkisafina tlizgiigiilik masgalalorinin tasiri zamani clidogularin iirok vurgularmin sayi
136 wvur/doq godor yiksalir, naticads nofosvermo ozalalorinin gucli 20%, bronxial
kegiriciliyin 8%, agciyarlorin giicliniin 15%, agciyarlorin maksimal ventilaysiyasinin iso
20% yaxsilagsmasina sabob olmusdur.

Aparilmis  todgigatlar  naticesinds  ciidogularin  iimumifiziki  hazirliginin
yiksoldilmasine vo doziimliilityiin aerob komponentinin inkisafina qagis vo Uzgugulik
moasgalalorinin  tasiri  Oyronilmisdir. Daha optimal vasitonin askarlanmasi tigiin
dozimllyln aerob komponentinin inkisafinin gostaricilorindon olan Urok vurgularinin
sayl vo Xarici tonofflislin gostaricilorinin dinamikasina qagis vo Uzguculik mosq
vasitalorinin miiqayisasi aparilmisdir. Molum olmusdur ki, gagis yiiklorinin icras1t UVS-
nin maksimal gostariciys godor yiksaldiyi mioyyan olunmusdur. Buda clidogulara aerob

is qabiliyyatinin kandar saviyyasinin yiksalmasine imkan vermisdir.
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UVS-nin belo maksimal l¢iisii qagis zamani daha yiiksok olmusdur. Bunun da
sayosindo UVS-nin orta gostoricisinin yiiksalmoesine vo daha boyik hocmli yiiklorin
icrasina malik olmaga imkan vermisdir. Icra olunan islkorin intensivliyi gagis vo
Uzguculuk mosqlarindads yiiksak oldugu malum olmusdur.

Agciyarlorin glclonmis hoyat tutumu Gzglgulik mosgalalorindon sonra 1-1,8%,
qagis yiiklarindan sonra isa 13,8%-0 godor artmis vo bu G-AHT-nin inkisafinda daha
yaxst bir vasito kimi oldugu molum olmusdur. Agciyolordo gazlar mdubadilosi
Intensivlosir, nafosvermoa ozalolorinin giicliniin qagis vo Uzglgulikdon sonra mivafiq
olarag 10,4% va 19,7% olmusdur. Nofosalma ozalolrinin giicli gagis zamani 13,3%,
Uzguculukds isa 7,2% toskil etmisdir. Agciyarlorin glicu Gzgugulikds daha ¢ox artmisdir
— 15,3%, qagis masgalalorindan sonra iso bu artma 5,7% toskil etmisdir. Toatbig olunan
bitin bu vasitolori agciyarlorin  maksimal ventilyasiyast 15%-don 38%-o0 Qodor
yiksalmisdir.

Beloliklo, cilidogularda ddzumliiyiin aerob komponentinin inkisafinda gagis vo
UzgucUluk mosq wvasitalorinin rolu ¢ox bdyiikdiir, daha dogrusu, qagis yiiklori

clidogularin orqanizmina, onlarin aerob dézlimliiyiiniin inkisafina giiclii tasiro malikdir.

3.3. Ciidogularda doziimliiyiin aerob komponentinin inkisafina tasir edan
iimumifiziki hazirhgin vasitalori

Ciidogularin timumifiziki hazirliginda totbiq olunan vasitolorin elmi cohotdon
osaslandirmaqdan otrii  aerob dozlimlilyiin komponentinin inkisafina yonoldilmis
tocribalor aparilmis vo bu zaman ciidogularin texniki vasitalorindan istifads olunmusdur.
Bunun tcin cidogular 40 dagigo orzinds tullama harokatlorini barabor tempdo yerino
yetirmislor vo bu togribon gagis vaxtina miivafiq olmusdur. Bunun {igiin 6 talim-
mosgalosi, giinasirt aparilmisdir. Alinan naticalor qagis mosqlorindon sonra alinan

gostaricilorlo mugayisa olunmusdur.
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Ciidogularin  iirok-damar sistemino qagis vo tullama yuklorinin  aerob
dozimllylnin gostaricilorinin tasirinin analizindon molum olmusdur ki, bu yiiklar nabz

vurgularinin sayina shomiyyatli doracodo malikdir. Bunu asagidaki sokildon do gormok
olar (sokil 3.3.1).
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W qacls M tullamalar

Sokil 3.3.1. Aerob doziimliiyiiniin qagis va tullama yiklarindon sonraki gostaricilorinin

dinamikasi

Sokildan gorundiyu kimi, muayina olunan ctdogularda nobzin gostaricisi barabar
olmusdur, bu da d6ziimliiylin aerob komponentinin inkisafi ticlin maksimal gostaricisi
olmusdur.

Nabzin minimal gostericisi qagis yiiklarindan sonra daha yiksak olmusdur va 147

vur/doq olmusdursa, tullama yiiklorindon sonra iso nabzin minimal gostoricisi 90
vur/daq olmusdur.
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Nobzin orta gostoricilori qagis yiklorindon sonra 168 vur/doag, tullama
yuklarindan sonra isa 140 vur/daq toskil etmisdir. Bu da mosq yiikiiniin hacmindan iki
dofo yiklorin icrasina imkan vermisdir.

Icra olunan iglorin intensivliyina goldikds, qagis yiiklorinin icrasi zamani bu

tullamalardan fargli olaraq iki dofa yiiksak oldugu molum olmusdur (sokil 3.3.2).

sarti vahid (s.v.)

intensivlik

Hgaclis M tullamalar

Sakil 3.3.2. Ciidogularin icra etdiklori qagis va tullama yuklarinin intensivliyi

Beloliklo, clidogularin tirok-damar sistemino qagis yiiklorinin icrasi koskin tosir
gostarir, bu tullama yuklorindon shamiyyatli doracads yiiksok olur. Qagis yiiklori
agciyarlorin imumi hoyat tutumuna tasir edir, onun hacminin yiksalmasina sabab olur
(4000 ml-dan 4500 ml-a godor), tullama yiklarindan sonra isa bu gostericisi 4100 ml-
don 4150 ml-o godor artmisdir.

Belaliklo, ciidogularin tonoffiis sisteminin gdstaricilorina qagis yiikloarinin tasiri
tullamalardan daha koskin tosir gostormisdir. Bunu, yuxarida geyd olundugu kimi,

agciyarlorin hoyat tutumunun qagis yiiklorindon sonra artmasi da tosdiq etmisdir.
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Qeyd etmok lazimdir ki, aerob déziimliiyiiniin (aerob is qabiliyyatinin) voziyyatini
xarakterizo edon on obyektiv g0storici idmangilarin maksimal oksigen Sorfiyyatinin
Olgust hesab olunur (OMS).

Ciidogularda gagis va tullama yuklorinin OMS-nin 6l¢iisiine tasirini tayin etmok
uclin eksperimentin ovvalinds va sonunda testlosdirilmolor aparilmisdir. Aparilmis
testlosmonin naticalorinin  analizi g6stormisdir ki, OMS-nin Olgiisii nozarat Vo
eksperimental qrupun idmangilarinda togribon eyni olmusdur (44,6 vo 44,1 vahid).
Fiziki ig qabiliyyatinin tosnifat codvolindo bu gostorici orta saviyysli is gabiliyyatine

uygundur (sokil 3.3.3).
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ilkin yoxlama yekun yoxlama

Testlasmanin marhalalari

M eksperimental qrup M nazarat qrupu

Sakil 3.3.3. Ciidogularin gagis va tullama yikKlorinin icrasindan sonra OMS-nin

gostaricilori

Sakildan gorindiyt kimi, eksperimentdan sonra nazarat grupunda OMS 6,25%,
eksperimental grupda iss 15,35%-o godor yiksalmisdir ki, bu da OMS-nin 9,0%-2 gadar

yaxsilasdigr molum olmusdur.
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Beloliklo, hazirliq dovriindo cudogularda aerob dozimliyin komponentlorinin
inkisafi ligiin qagis yiiklarinin totbigi daha moagseadouygundur, bu yiiklor irok-damar va
tonoffiis sistemlorina shamiyyatli tesir gostormisdir. Bununla da, aerob doziimliiyiin an
obyektiv gostaricilorindan olan oksigenin maksimal sorfinin artmasina vo bununla da
acrob is qabiliyyatinin yiksalmasina sobab olmusdur. Onu da geyd etmok lazimdir ki,
Idman nozariyyasinds idmangilarin hazirlanmasi prosesindo hazirliq dovrii vardir vo
dovrdo osas diggot onlarda aerob doéziimliyiin inkisafina boyiik diqqgoet ayrilmis olur.
Aerob dézumluyiin asasini onun aerob komponenti toskil edir. Masq prosesina aerob
komponentlarin musbat tasiri bir cox idman ndvlarinds gisman 6yronilmisdir.

Gulos novlorindo aerob yiklordon istifado olunmasi organizmin {irok-damar,
tonoffiis, immun, sinir, azalo, oksigennagledci, enerji tominat1 sistemlarinin isini xeyli
yaxsilagdirir [4, .156; 5, 5.224; 14, 5.280; 16, 5.63-72].

Idman gilesinin ayri-ayr1 novlarinds is qabiliyyatinin vo funksional vaziyyatin
miuxtolif xarakterli ylklorin tosiri altinda doyisilmasi ilo bir ¢ox tadqgiqatgilar moasgul
olmuslar. Onlar mosq yiklorinin effektivliyinin mosqlorin qurulmasinda vo yaris
yiklarinin secilmasinds oynadigi rolu elmi cohotdon mioyyan godor asaslandirmislar [8,
5.384; 9, s.224; 10, s.800; 12, s.471].

Ciidogularin  hazirhiginda fiziki keyfiyyatlorin vo xiisusi is qabiliyyatinin
Saviyyasina pedaqoji nazaratin aparilmasi, texniki-taktiki vo fiziki hazirligiin qarsiliqh
tosirinin yaradilmasi, yarig dovrinds idmangilarin hazirliginin vasits vo metodlarinin
totbigi, mosq prosesinin idars olunmasi vo eyni zamanda idmangilarin funksional
imkanlarinin  ytiksoldilmasi yolu ilo xarici tonoffisin Uroyin, gan dovraninin
imkanlarinin artirilmasina nail olmaq wvacibdir. Bu istigamotdo aparilan ¢oxsayli
todgigatlara baxmayarag, cldocularda dozimllylnin aerob  komponentlarinin
Oyranilmasi mosalasine bir 0 godar diggetds galmamusdir. Xiisusi doziimliiyiin todgiqi
zamani anaerob qlikolitik komponentinin yaxsilasmasmin Oyronilmasi do nozordon

kecirilmisdir [5, s.224; 11, s.240; 20, s.37-38]. Gllosgilordo aerob dozimluydn
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inkisafinda istifado olunan butin komponentlor aerob is gabiliyyotinin inkisafinda
timumifiziki hazirliginin biitiin vasitalorindon: yeris, xizoklo harokat, ¢okma, idman
oyunlar1 vo S. istifado moagsadouygun hesab olunur. Bunu bu istiqgamotds aparilan
todqgiqgatlar da tesdiq etmisdir [32, 5.800; 33, 5.240; 35, 5.92].

Beloliklo, aerob doziimliyiin inkisafinda fasilosiz standartlagdirilmis horaki
tapsiriqlardan istifado olunmasi daha moQsado uygun hesab olunur. Toatbiq olunan
vasitolordon qagis yiiklori clidogularda Umumi dézumliyln aerob komponentinin
inkisafinda oshomiyyatli tasiro malik oldugu halda siirat-glic yuklori tonaffls oazalslorinag

Vo agciyarlorin maksimal ventilyasiyasina tasir edir.
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XULASSO

Beloliklo, glloscilordo aerob doézimliyin vo xususilo do, Xxtsusi dézumliydn
inkisafi giilosgilorin an muhim keyfiyyatidir, onun strukturu hor bir ayrica halda
secilmis idman ndviiniin xiisusiyyatindon asili olur. Idman néviiniin xiisusiyystindon
asili olarag xtsusi dézumliluk lokal vo ya global, aerob vo ya anaerob, statik vo ya
dinamik, sensor, yaxud emosional kimi nozardan kegirilir.

Hor hansi bir ayrica halda doziimliyiin 6ziinii biruzo verilmosi, istoniln idman
novindo  xiisusi dozimliylin inkisafina gotirib ¢ixarir, enerji tominatinin
mexanizmlorinin, psixoloji tozahdrlorini, funksional harokat vahidlorinin calb
olunmasinin, yorulmanin inkisaf saboblorinin vo s. idmangilarin texniki taktiki
imkanlarinin mohdud gqarsiliqlt tosirini doarinlogdirmis olur. Moahz bu osasda xisusi
doziimliylin diizgiin inkisafina nail olmaq olar vo se¢ilmis idman ndviiniin spesifik
toloblorins tatbigi mimkinddir.

Tadgiqatlarda aparilan anketlosmo sorgusunun naticalorinin analizi belo bir yekuna
golmoya asas verir ki, gllascilords doziimliiyiin inkisafi ti¢in oan manasib dovr 12-14 yas
hesab olunur, fiziki inkisafin soviyyasini yiksaltmok Ucln oksariyyati masqin dairovi
metodunu segirlor. Rayi sorusulanlarin 51%-i belo hesab edirlor ki, xtsusi dézimluydn
(surat-glc) torbiys olunmasi ti¢lin “glilos¢i” basketboldan (reqbidon) istifado olunmasi
mogsadouygun metod hesab etmok olar. Mosqlorin gedisindo aparilan sorgularda rayi
sorusanlarin ¢ox hissosi aerob imkanlariin soviyyesi artdigca doyison — fasilosiz vo
tokrarlanma metodlarindan istifado etdiklorini gostormislor. Xiisusi doztimliiylin inkisafi
Uclin mosq goriislori kegirilir, bu gortislor 6zinln tempi, davametmo middati vo
goriislorarasi istirahat intervallari ilo forglonmislar.

Anketlosmo middstinds 0 da malum olmusdur ki, giiloscilordo aerob vo xisusi
doziimliyl inkisaf etdirmok Uc¢ln mubarizoni yiksok tempds aparmaqla, isdon sonra is

gabiliyyatinin sdrotli barpasi xiisusiyyatlorini, qgabiliyyatlorin tokmillosdirilmasinda
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mosqlorda gonastliliys nail olmag maqgsadi ilo cudoda orta vo ortadan asagi intensivliyo

malik uzunmuddatli iglorin icra olunmas1 daha moagsadouygun hesab oluna bilor.
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NOTIiCO

1. Qagis yiiklarinin kdmayi ilo totbig olunan aerob mosqlor orta hesabla Urak
vurgularinin saymin 168 vur/daq Yiksalmasine , nofasalma, nofasvermoa ozolalrinin
giiclinlini artmasina, agciyarlorin giclonmis hoyat tutmunun 10-13%, agciyarlorinin
glcunu  vo bronxial kegiriciliyin 6-9%, agciyorlorin maksimal ventilyasiyasinin iso
35%-a godar yiiksalmosina sabab olmusdur.

2. Uzgucilik mosgalalori UVS-nin orta hesabla 136 vur/daq godar agciyorlorin
ventilyasiyasmin, agciyalorin maksimal ventilyasiyasinin 21%, bronxial kegiriciliyin
8%-o godor yaxsilasmasina gotirib ¢ixarir.

3. Aerob qagis yiklori ciidogularin orqanizmina onlarda doézimliyin aerob
komponentlarina daha boyuk tasira malik olur.

4. Qagis yiklori agciyarlorin giiclonmis hoayat tutmunun 11% , bronxial keciriciliyin
5,3%, nofasalma azalolorin giiciiniin 10%, agciyarlorin maksimal ventilyasiyasinin 29%,
agciyorlirin giicli iso 2% olmusdursa, lizgiiclilik masgalolrindon sonra G-AHT 1,8%,
nofasalma vo nofasvermo oazalalorinin glic mivafig olaraq 3,2% vo 19,7%, bronxial
kegiricilik 82%, agciyarlorin maksimal ventilyasiyasi isa 21% olmusdur.

5. Cidogularin déziimiiliiniin aerob komponentlarina tosir edon ¢ faktor misyyan
olunmusdur, bura, ilk noévbado, agciyorlorin maksimal ventilyasiyasi, bronxial
keciricilik, sonra isa nafasalma azalolorinin giicii, agciyarlorin hayat tutumu, agciyarlorin

guict vo oksigenin maksimal sorfi aiddir.
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